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“美丽 芭蕾 给 我 的 身体 带 来 了 脱胎 换 骨 的 改变 ,一切 让 人 难以 想 
象 。 它 让 我 手臂 和 腿 部 的 线条 变 得 匀称 纤长 ， 而 且 让 我 甩 掉 了 腑 肿 的 脂 
肪 ， 千 部 也 变 得 更 加 挺 翘 紧 致 。 我 曾 以 为 我 再 也 没 办 法 舒 舒 服 服 地 穿 上 
短裤 了 ， 但 美丽 芭 营 让 我 梦想 成 真 。 这 套 课程 最 棒 的 地 方 在 于 让 保持 体 
形变 得 如 此 容易 ， 因 为 无 论 在 哪里 我 都 可 以 练习 这 些 动作 。 玛 丽 。 海 伦 
。 缀 尔 斯 确实 是 一 个 擅长 塑造 体形 的 魔术 师 。 我 会 一 直 坚 持 练习 ， 美 丽 
芭 营 改变 了 我 的 生活 ! ” 


EDO RAR, UH 


“一 个 高 要 求 和 高 回报 的 健身 项 目 ， 它 吸引 了 无 数 的 模特 和 女 演 
员 ， 其 中 包括 凯 伦 。 艾 尔 森 。” 


一 一 Vogue 


“过 去 十 几 年 我 一 直 是 《时 尚 芭 莎 》 的 编辑 ， 从 复杂 的 器 械 健身 到 
简单 的 有 和 氧 运动 ， 我 尝试 了 几乎 所 有 可 以 想见 的 运动 方式 ， 但 没有 人 像 
玛丽 。 海 伦 。 钨 尔 斯 那样 改变 了 我 的 人 体形。 玛丽。 海伦 的 方法 所 带 来 的 
成 效 包括 纤长 紧 实 的 肌肉 ， 更 柔韧 健美 的 体态 ， 以 及 更 富有 平衡 感 的 身 
心 。 玛 丽 。 海 伦 的 课程 让 人 和 欲罢不能， 无 论 是 她 的 私 教 课 、 团 体 课 还 是 
网 上 课程 或 录像 。 所 以 我 喜欢 的 不 仅 是 这 套 课 程 带 给 我 体形 上 的 改变 和 
感受 ， 还 有 不 再 给 自己 找 理由 懈 驴 的 感觉 。” 


一 一 克里斯蒂 娜 。 奥 内 尔 ，《 时 尚 芭 莎 》 执 行 主编 


“我 向 你 们 坦白 : 上 了 玛丽 。 海 伦 的 第 一 市 课 之 后 ， 我 可 以 轻 轻松 


松 地 套 上 之 前 得 大 费 周章 才能 穿 上 的 牛仔 裤 。” 
一 一 特 雷 西 。 埃 利 斯 。 罗 斯， 女 演员 


“这 一 课程 通过 关 蔓 动作 增强 了 身体 的 力量 和 有 柔韧 性 。” 


— (4%) #& 


“女性 一 直 渴 望 有 紧 实 的 双喜、 挺 普 结实 的 车 部 、 精 瘦 的 大 腿 和 优 
雅 的 姿态 。 如 今 为 了 追求 这 样 的 体形 ， 许 多 人 开始 练 瑜 伽 和 普 拉 提 ， 以 
及 扶 着 把 杆 跳 苑 蕾 …… 其 中 站 在 最 前 沿 的 是 玛丽 。 海 伦 。 绝 尔 斯 ， 她 训 
ATMEN ARE wR (BKB) SHAS. ” 


一 一 《纽约 时 报 》 
“只 需要 能 放下 一 块 瑜伽 热 的 空间 ……… 但 设计 的 动作 能 强化 跳 芭 鞠 

时 所 用 到 的 肌肉 。” 
一 一 《华尔街 日 报 》 


“掀起 了 一 股 名 流 健身 热潮 ， 可 能 成 为 下 一 个 普 拉 提 。” 


一 一 《出 版 人 周刊 》 
“这 一 课程 的 确 富有 成 效 ， 单 是 能 获得 一 种 关中 演员 的 感受 就 足以 


让 人 们 频频 回访 了 。” 


— Gotham. com 


“芭蕾 性 者 玛丽 。 海 伦 。 鲍 尔 斯 本 人 设立 了 很 高 的 标准 。” 
一 一 《女性 健康 》 杂 志 


献 给 我 的 父母 ， 
他 们 告诉 我 ， 任 何 梦 想 都 可 能 实现 ; 
献 给 我 的 兄弟 ， 
他 们 教导 我 要 果 决 强悍 ! 
献 给 我 的 丈夫 保罗 ， 
他 给 我 源源 不 断 的 爱 和 鼓励 。 


推荐 序 


在 观赏 世 营 三 的 时 候 ， 大 者 身 姿 的 美丽 带 给 我 的 震 扰 不 亚 于 他 们 的 
SER: 轮 廊 清晰 的 手 辟 ， 强 劲 结实 的 双 腿 ， 还 有 从 手指 失 到 脖颈 ， 再 从 
脖颈 到 艇 干 、 彻 干 到 脚尖 的 优美 线条 。 在 《 黑 天 鹅 》 这 部 电影 拍摄 前 的 
准备 阶段 ， 我 有 幸 和 玛丽 。 海 伦 。 忽 尔 斯 共事 过 一 年 ， 她 将 芭蕾 训练 的 
方法 简化 ， 使 之 更 适合 非 专 业 姓 者 练习 ， 也 有 利于 塑造 优美 的 身体 线 


玛丽 。 海 伦 的 技法 来 源 于 芭 营 大 者 日 常 操 练 的 动作 ， 可 以 帮助 练习 
者 获得 三 者 般 的 修长 柔韧 的 体形 。14 岁 以 后 我 的 身材 就 开始 走 形 ， 但 玛 
丽 。 海 伦 仅 用 了 几 个 月 却 将 其 全 然 改 变 。 我 变 得 更 加 挺拔 有 力量 ， 有 柔韧 
性 也 得 以 增强 ， 手 臂 和 双 腿 的 形态 发 生 了 脱胎 换 骨 的 变化 。 正 如 我 父亲 
说 的 ， 我 的 体态 如 同 松树 般 笔 直 。 而 这 一 切 的 改变 都 无 须 依 赖 任何 运动 
装备 。 在 时 间 如 此 宝贵 、 生 活 又 如 此 匆忙 的 时 代 ， 在 家 徒手 就 能 完成 的 
运动 实在 是 太 难 得 了 。 

这 种 新 的 生活 方式 给 我 带 来 了 一 种 自律 感 、 一 副 更 好 的 身材 ， 以 及 
无 穷 的 力量 ， 同 时 在 某 种 程度 上 也 保护 了 我 ， 让 我 免 受伤 病 的 威胁 。 玛 
丽 。 海 伦 的 健康 饮食 及 健身 法 也 有 助 于 我 实现 塑 形 目标 。 我 在 相对 短 的 
PARRA TE SHAW AY, IRRE (ZARB) PHARMA 
力 ， 这 些 都 要 归功 于 美丽 芭 营 (Ballet Beautiful) 这 一 套 全 面 的 身体 
管理 方法 。 希 望 这 本 书 也 能 让 你 们 了 解 玛 丽 。 海 伦 的 独门 秘籍 ， 知 道 拥 
有 芭蕾 体形 并 不 是 一 件 难 以 企及 的 事 。 
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OA 健美 简便 


“艺术 、 健 美 、 简 便 ” 这 三 个 词 局 发 了 我 去 创造 理想 中 的 生活 : 健 
康 、 有 趣 且 充满 无 限 可 能 。 这 种 生活 不 仅 对 我 来 说 是 理想 状态 ， 对 其 他 
人 而 言 也 是 如 此 。 这 三 个 概念 深 得 我 心 是 因为 它们 代表 着 美丽 芭蕾 的 期 
许 一 一 重 塑 体形 ， 变 得 更 加 苗条 、 修 长 、 挺 拔 和 利落， 拥有 类 似 芭 芋 女 
演员 的 那 种 力 与 美 兼 具 的 仪态 。 我 束 是 用 这 一 方法 来 帮助 娜 塔 莉 : 波 特 
曼 准 备 《 黑 天 鹅 》 里 的 芭蕾 女 演员 的 角色 的 ， 她 也 和 凭借 这 一 角色 拿 到 了 
奥斯卡 最 佳 女 主角 奖 。 与 此 同时 ， 全 球 数 干 位 女性 也 受益 于 此 一 一 减 
重 ， 将 脂肪 变 为 基 实 的 肌肉 ， 重 塑 体形 ， 从 此 拥有 了 荡 蔓 女 演员 般 的 优 
雅 身 姿 。 美 丽 色 蔓 这 套 谍 程 的 基础 以 及 你 们 正在 捧 读 的 这 本 书 ， 都 深 植 
于 世 亩 充满 艺术 性 的 丰富 而 神秘 的 传统 。 力 与 美的 融合 是 芭 苗 的 精髓 ， 
也 是 这 套 谍 程 的 灵感 所 在 。 

这 一 课程 的 独一无二 之 处 在 于 ， 它 为 女性 提供 了 一 条 探索 自 壬 内 在 
美的 途径 。 我 一 次 又 一 次 地 见证 了 许多 女性 将 美丽 东 蔓 的 方法 融入 她 们 
的 生活 ， 然 后 找到 了 真正 的 自信 。 正 如 我 的 一 位 长 期 的 客户 凯瑟琳 对 我 


BAY: “SENN Eas LER HPA ARMAR. > 


在 美丽 世 恤 的 帮助 下 ， 你 也 能 变 得 真正 有 女人 味 ， 仪 态 兼 具 力 与 
Ko 


L6H, BRSEHLT BRIAN A ARBRE, UA 
这 一 过 程 比 想象 中 更 具 挑战 ， 但 收获 也 更 丰富 。 我 将 这 些 收获 进行 创 
新 ， 设 计 出 这 套 课程 ， 它 凝 取 了 芭蕾舞 技法 中 所 有 令 人 精神 鼓舞 、 身 体 
强健 且 活 力 四 射 的 部 分 ， 包 含 了 一 套 简单 易学 的 高 效 动作 。 无 论 是 否 具 
有 相关 经 验 或 接受 过 舞蹈 训练 ， 都 可 以 在 家 中 完成 。 当 然 ， 这 套 课程 我 
不 是 在 一 夜 之 间 做 出 来 的 ， 这 本 书 也 是 我 不 断 学 习 和 总 结 之 后 的 结果 。 
美丽 芭蕾 的 诞生 历经 了 15 年 的 漫长 岁月 ， 在 此 过 程 中 ， 我 对 芭蕾 的 认识 
不 断 加 深 ， 逐 步 地 将 区 著 、 身 体 锻炼 以 及 营养 学 方面 的 心得 体会 融合 成 
一 套 全 面 系统 的 运动 方法 。 今 天 ， 美 丽 芭蕾 已 经 变 成 了 一 套 适用 于 全 身 
的 锻炼 方法 ， 通 过 学 习 ， 练 习 者 可 以 获得 区 蓄 舞 者 一 般 强健 的 体格 和 季 
美的 身 姿 

在 开始 筹备 美丽 芭蕾 课 程 以 及 跟 别 人 分 享 这 一 课程 的 过 程 中 ， 我 认 
识 到 塑身 极为 重要 的 步 又 之 一 ， 其 实 也 是 能 获得 任何 持久 的 改变 的 前 提 
一 做 好 全 力 以 赴 的 思想 准备 。 如 此 一 来 ， 你 的 目标 会 更 加 深入 内 心 。 
这 不 仅仅 是 说 一 番 鼓舞 士气 的 话 ， 而 是 要 有 一 种 让 自己 确实 发 生变 化 、 
获得 成 长 和 真正 实现 重大 目标 的 策略 。 我 坚信 ， 每 个 生命 都 丝 含 着 不 可 
思议 的 力量 与 美 ， 女 性 身上 也 不 例外 ， 这 就 是 美丽 芭蕾 的 根本 。 这 套 课 
程 帮助 女性 相信 自己 ， 也 相信 她 们 梦想 的 力量 ， 让 她 们 意识 到 自己 的 身 
体 和 生活 同时 充满 力量 和 美 ， 然 后 再 去 实践 这 个 信念 。 通 过 这 个 新 的 思 
路 ， 她 们 也 会 收获 更 健康 的 生活 方式 ， 练 习 美丽 芭蕾 的 人 也 会 变 成 芭 革 
El. 

以 下 的 内 容 中 我 将 会 告诉 你 如 何 深入 挖掘 你 的 内 在 自我 ， 并 且 与 之 
建立 起 真正 的 联系 。 我 也 会 教 你 如 何 变 得 像 世 著 舞 者 般 有 优 牙 的 曲线 且 
结实 有 力 ， 而 且 是 通过 一 套 见效 迅速 的 课程 ， 在 自己 家 里 舒服 而 私密 地 
完成 。 


除了 吴 体 和 心态 的 调整 方法 外 ， 我 还 设计 了 一 种 饮食 法 ， 这 种 方法 
既 让 我 和 客户 觉得 满足 而 有 力量 ， 也 让 我 们 获得 了 最 好 的 营养 。 这 份 饮 
食 计 划 既 能 让 你 尽 享 美味 ， 也 有 利于 促进 新 陈 代谢 ,保持 充沛 的 精力 和 
紧 臻 的 丑 材 。 芭 薯 舞女 演员 的 极 问 目 律 是 出 了 名 的 ， 为 了 减肥 ， 她 们 其 
至 会 绝食 。 但 这 个 办 法 在 我 这 里 不 适用 。 我 的 饮食 方案 是 建立 在 平衡 、 
健康 和 让 人 觉得 满足 的 基础 上 的 ， 所 以 通过 这 个 方法 ， 大 多 数 女 性 都 能 
达到 理想 中 的 体重 ,并 且 将 其 自然 地 保持 下 去 。 


活 出 芭蕾 之 美 

美丽 芭 羞 受到 了 热烈 的 奶 捧 。 世 界 各 地 成 干 上 万 名 女性 ， 包 括 当 今 
明 布 全 球 50 多 个 国家 的 极 具 影响 力 的 名 人 、 一 线 女 星 和 超 模 ， 都 欣然 采 
用 了 这 套 健 映 方法 。 这 套 方 法 之 所 以 能 吸引 聚光灯 下 的 女性 ， 是 因为 它 
能 让 人 变 得 光 芷 四 射 ， 精 为 充沛 ， 并 充满 女人 味 ， 同 样 的 改变 也 会 发 生 
在 你 的 喘 上 。 通 过 美丽 芭 薯 ， 练 习 者 不 仅 体 形 上 会 变 得 优雅 ， 气 质 也 会 
大 有 提升 ， 兼 具 力 与 美 。 

美丽 世 蔓 的 成 效 即 刻 可 见 且 令 人 振 备 。 只 要 一 个 星期 ， 你 会 感到 肌 
ALAS, RIRE GH: 两 个 星期 后 ， 你 的 号 形 会 更 加 纤细 、 健 美 。 假 以 
时 日 ， 随 看 喘 体 越 来 越 适应 训练 的 强度 ， 效 末 将 更 为 显著 ! 


WT RGR RIAA, PARADE. 

腿 形 拉 长 ， 结 实 且 精 瘦 ， 却 不 至 于 太 有 肌肉 感 。 

腰部 变 纤细 ， 人 小 腹 平 坦 ， 更 有 力量 。 

璧 线 提升 ， 喜 部 更 为 紧 实 ， 穿 牛仔 裤 或 泳衣 再 也 不 是 问题 。 
姿势 和 仪态 更 加 优雅 ， 柔 韧性 提升 。 


Bea VFS AS ABU AN OR we ALR, LA AERA 
Be”. RENT TA RAE OE, BES URTEINTAA, MEERE 
BONE ELA. FR Ae PE HR eB EY RU, HARI 
SRA. Mids MRS UR, FEU ARCS E AN 
MAME) BERGE REE RAINE HE. DAR, BERUF 
Dk, AES LAH HE, ER POUR AY WA Tc BH fees ey aE eh FY J 
觉 吧 ! 怎么 做 到 的 ? 美丽 芭蕾! 

我 珍惜 为 了 一 个 真正 的 成 果 而 努力 拼搏 的 过 程 目睹 他 人 通过 美 
丽 东 和 荤 的 训练 而 获得 身体 的 巨大 改变 总 让 我 激动 万 分 。 我 们 在 脸 书 
(Facebook) 上 有 一 个 很 棒 的 “美丽 芭蕾 之 家 ”社区 ， 客 户 们 会 在 线 上 分 
享 自己 的 点 滴 进 步 和 振奋 人 心 的 成 功 故 事 。 最 近 一 位 粉丝 评论 道 :“ 做 
了 三 天 的 ‘天 笋 辟 :练习 之 后 ， 我 的 手 辟 线条 发 生 了 明显 的 变化 ! ” 男 一 位 
铁杆 粉丝 写 道 : “玛丽 :海伦 以 及 “美丽 包 和 荤 之 家 的 朋友 们 ， 你 们 好 ! 不 
得 不 说 我 让 妹妹 也 迷 上 了 美丽 芭 荔 ， 实 在 等 不 及 想 看 到 我 体验 到 的 奇迹 
如 何在 她 映 上 重 现 ! 太 感 谢 了 ! ”还 有 些 客户 表示 健身 开始 的 第 一 周 就 
瘦 了 接近 5 斤 ， 而 随 着 肌肉 变 得 更 加 紧 致 、 结 实 且 纤长 ， 整 个 人 也 在 发 
生 着 稳步 变化 。 


我 的 客户 背景 各 寞 ， 干 差 万 别 : 有 年 近 40 生 完 孩 子 想 恢复 体形 的 女 
性 ， 有 近 10 年 来 忙于 事业 打拼 而 无 暇 照料 子女 的 40 多 岁 的 女士 ， 有 本 坊 
不 胖 却 想 增 加 肌肉 让 吴 形 更 有 轮廓 感 的 学 生 和 年 轻 模特 ， 也 有 想 要 抗 误 
老 保 持 年 轻 活 力 的 60 多 岁 的 女性 ， 她 们 的 目的 是 强化 骨骼 和 肌肉 的 功 
能 ， 同 时 又 不 需要 承受 太 大 的 压力 和 运动 强度 。 我 有 一 位 66 岁 的 客户 ， 
为 了 让 受伤 的 肩 部 尽快 恢复 而 学 习 了 美丽 包 划 的 课程 ，4 个 星期 的 训练 
过 后 ， 她 说 ;“ 我 从 没 觉 得 自己 这 么 有 力量 ! 美丽 芭蕾 让 我 的 生活 焕然 


一 新 y > 


FAME ATAR, MATE Soh EE, FF 
ERE AA A LARA ITA. Ka RI URAN 
MERECIDA ULA, LEPINE AE, ELENA. 
在 你 做 某 些 特定 的 动作 时 ， 我 也 会 所 醒 你 先 活动 开 相 应 的 关节， 避免 拉 
伤 ， 让 你 拥有 更 强 的 肌肉 控制 感 ， 让 健身 效果 最 大 化 。 


这 些 练习 旨 在 帮助 每 个 人 获得 流畅 优美 的 * 芝 蔓 肌 ?线条 ， 无 须 跳 
舞 ， 只 用 专注 做 一 些 低 强 度 的 名 蔓 式 的 动作 ， 拉 伸 身 体 ， 增 强力 量 即 
可 。 而 且 这 种 健身 方式 在 家 便 可 完成 ， 在 保有 隐私 不 受 打 扰 的 前 提 下 让 
你 获得 身心 的 转弯 ， 将 百 节 私 教 读 的 好 处 尽 收 吉 中 。 

美丽 芭 著 的 效果 之 所 以 神奇 是 因为 它 极 富 挑 战 性 。 这 套 方 法 会 运动 
到 你 的 深层 肌肉 ， 由 内 而 外 改变 你 的 体态 。 既 包括 全 身 运 动 ， 也 会 针对 
特定 的 号 体 部 位 或 荔 损 部 位 ， 如 胎 膊 、 胃 干 、 双 腿 和 辟 部 进行 强化 。 不 
管 你 采取 哪 种 方式 ， 你 都 将 获得 强健 而 纤长 的 身体 肌肉 ， 以 及 灵活 而 敌 
健 的 身 姿 。 

我 们 将 会 先 着 手 改 变 你 的 心态 ， 激 活 你 的 内 在 淤 能 ， 然 后 选择 一 种 
正确 的 方式 以 实现 你 的 梦想 。 在 开始 健身 之 前 ， 务 必 做 好 充分 的 思想 准 
备 ， 因 为 我 对 你 的 期 待 只 有 两 个 字 : 成 功 ! 这 种 心态 的 转变 会 激励 你 去 
尊重 、 退 柔 地 呵护 和 体 访 目 己 的 吴 体 一 一 即便 是 进行 15 分 钟 辟 部 爆发 
(Butt Blast) 训练 ， 也 能 达到 这 种 效果 。 美 丽 色 昔 的 理念 是 退 求 平衡 ， 
聆听 内 心 的 声音 ， 体 会 上 自己 的 感觉 ， 最 终 获 得 满足 感 。 所 有 这 一 切合 在 
一 起 才能 帮助 你 活 出 芭 昔 之 美 。 

你 也 将 不 费 太 多 精力 便 可 学 会 如 何 养 成 一 种 简单 而 健康 的 饮食 习 
惯 ， 相 应 地 ， 在 配合 减 重 〈《 如 果 这 是 你 的 目标 ) 或 避免 反弹 时 ， 你 需要 
和 掌握 合理 饮食 的 5 条 准则 。 你 会 变 得 更 加 强健 、 头 脑 清 醒 、 精 力 充 沛 ， 
当然 也 会 更 加 快乐 ! 一 位 言 有 惊人 才华 的 新 锐 艺 术 冢 分享 过:“ 在 练习 
美丽 芭蕾 后 ， 我 发 现 每 天 不 用 再 跳 上 跳 下 。 我 开始 思考 身体 的 微妙 反应 
及 其 持久 性 ， 延 展 我 的 四 及 而 不 是 在 长 达 数 小 时 的 低 强 度 的 心肺 运动 中 


压迫 它们 。 现 在 我 收获 了 无 限 的 自信 与 力量 ， 这 古 自 育 春 期 以 来 我 第 一 
次 感到 自己 变 得 如 此 优雅 。” 美 丽 芭 车 不 仅 是 一 种 健 里 或 饮食 方式 ， 而 
且 是 一 种 心态 。 

或 许 你 处 境 艰 难 ， 正 在 寻求 改变 ， 且 过 去 经 历 了 无 数 次 的 尝试 与 失 
败 。 我 将 通过 帮助 你 找 出 旧 的 思维 模式 和 坏 习惯 并 对 其 加 以 改变 来 引导 
你 达成 所 愿 。 美 丽 芭 著 会 教 你 如 何 照料 自己 ， 有 规律 地 健身 以 及 健康 饮 
食 ， 这 也 将 成 为 你 日 常生 活 中 深 感 恰 居 和 满足 的 部 分 。 

这 一 读 程 具有 相当 大 的 灵活 性 ， 无 论 你 身体 状态 如 何 ， 都 能 找到 适 
宜 的 方案 ， 帮 助 你 确立 健身 目标 ， 开 发 内 在 淤 能， 以 达成 你 所 淘 望 的 一 
切 一 一 无 论 是 有 关 里 体系 质 的 提升 ， 还 是 精神 方面 或 是 思维 方面 的 改 
普 。 美 丽 世 鞋 将 帮助 你 腾 出 更 多 的 时 间 和 精力 来 运动 和 至 受 健康 的 饮 
Eo 一旦 你 将 美丽 芭蕾 融入 你 的 生活 ， 你 将 拥有 更 优美 的 体形 ， 变 得 精 
力 充 沛 且 成 效 满 满 。 


如 何 阅读 这 本 书 


本 书 由 三 部 分 组 成 。 第 一 部 分 ，“ 培 养 美丽 芭 攻 的 心态 *， 这 部 分 聚 
焦 于 树立 一 种 让 你 充满 能 量 的 积极 心态 ， 为 即将 到 来 的 非凡 成 长 和 转变 
做 好 准备 。 我 一 直 强 调 美丽 苞 荤 绝 不 仅仅 是 一 项 健身 运动 ， 它 更 是 一 种 
与 优雅 、 力 量 和 美 相伴 而 生 的 生活 方式 。 想 要 活 出 芭蕾 之 美 ， 第 一 步 就 
是 要 确立 这 种 心态 。 带 着 这 种 心态 ， 你 将 会 获得 更 重大 的 成 就 ， 而 不 只 
是 停留 在 健身 或 饮食 的 层面 。 正 如 瑜伽 并 不 只 是 一 种 拉 伸 运动 ， 美 丽 芭 
蓉 的 积极 心态 会 教 你 对 自己 充满 信心 ， 也 会 为 你 设 定 一 系列 清晰 的 目 
标 ， 让 困难 和 坏 习惯 从 此 都 不 再 是 问题 。 

假如 你 受 困 于 某 种 心态 ， 我 们 会 一 起 想 办 法 去 改变 那 种 状态 。 如 果 
需要 帮 你 找到 现实 可 行 的 目标 ， 我 们 也 会 同样 照办 。 这 一 部 分 的 三 个 章 
节 是 课程 后 面 两 个 部 分 的 基础 。 


第 二 部 分 “美丽 芭蕾 课程 ”将 介绍 我 的 全 和 里 运 动 之 法 : 包括 能 真正 带 
来 改变 的 舞蹈 动作 和 拉 伸 运动 ， 以 及 动作 背后 的 技巧 和 与 之 对 应 的 效 
果 。 美 丽 包 和 划 的 课程 融合 了 我 的 2 套 经 典 课程 : “60 分 钟 经 典 课程 ”(60- 
Minute Workout) 和 *15 分 钟 爆发 课程 "15-Minute Ballet Beautiful 
Blasts)。 每 一 个 细微 的 动作 都 凝聚 了 我 对 包 蔓 的 挚爱 之 情 ， 也 是 我 多 年 
所 学 的 强身 塑 形 知识 的 结晶， 我 本 人 惑 是 这 么 练 的 ， 我 绝对 不 会 介绍 哪 
怕 一 个 我 自己 不 会 做 的 动作 。 爆 发 课程 涵盖 了 4 组 从 我 的 有 和 氧 系列 课程 
中 精心 挑选 的 动感 十 足 且 好 玩 的 练习 。 所 有 的 动作 都 具有 显著 的 效果 ， 
且 可 以 适应 不 同 映 体 状况 和 时 间 安 排 的 需要 。 你 可 以 搭配 出 25 种 不 同 的 
动作 组 合 : 一 些 仪 需要 15 分 钟 就 能 做 完 ， 男 一 些 花 30 分 钟 或 45 分 钟 可 以 
做 完 ， 还 有 许多 长 达 60 分 钟 的 供 你 挑选 。 很 快 你 就 会 相信 ， 这 一 课程 的 
确 是 为 你 量 身 定制 的 。 

第 三 部 分 “美丽 芭 著 的 生活 方式 ”提出 了 一 套 营 养 丰 定义 简便 易 行 的 
饮食 妙法 。 假 如 你 想 要 的 是 某 种 速成 的 或 剧烈 的 转变 ， 这 本 书 可 能 不 适 
合 你 。 我 个 人 的 经 验证 明 极 端的 饮食 法 害处 磊 多 。 当 然 ， 体 重 是 减 下 去 
了 ， 但 人 却 十 分 痛苦 。 不 仅 如 此 ， 最 后 还 会 反弹 回来 。 从 这 样 的 经 历 中 
我 吸取 了 很 多 教训 ， 如 今 对 极端 饮食 避 而 远 之 。 我 有 5 条 生活 准则 ， 均 
衡 的 饮食 便 是 这 些 准则 的 基础 ， 其 目的 在 于 树立 民 好 的 心态 ， 好 好 吃 
饭 ， 保 证 身体 营养 ， 而 非 仅 是 吃 饱 。 这 些 准 则 能 让 你 身心 协调 ， 自 觉 满 
足 、 平 和 而 充实 。 


美丽 芭 营 的 5 条 生活 准则 : 
1， 准 备 充 分 ; 

Bt UR; 

寻找 替代 性 满足 ; 
灵活 行事 ; 


既往 不 和 外。 


oF E 


第 三 部 分 帮助 你 调整 思维 ， 将 运动 和 饮食 计划 付 诸 实施 ， 改 变 你 的 
生活 方式 ， 增 强身 体力 量 ， 优 化 喘 体 线条 ， 减 重 的 同时 以 一 种 完全 目 
然 、 无 负担 的 方式 保持 体形 。 我 还 会 为 你 设计 一 个 7 天 饮食 计划 ， 它 不 
仅 让 你 能 尽快 适应 美丽 多 蔓 的 饮食 方式 ， 也 能 让 你 胖 受 到 我 非常 喜爱 的 
一 些 既 美味 又 容易 上 手 做 的 食物 ! 

想 要 达成 健康 饮食 和 减肥 的 目标 ， 最 重要 的 是 保持 满足 感 。 我 坚定 
地 认为 只 有 在 食物 中 获得 满足 感 ， 才 能 达到 自然 健康 的 减肥 目的 并 让 成 
果 保 持 下 去 。 此 时 ， 你 需要 专注 于 你 能 吃 的 东西 而 非 你 不 能 吃 的 东西 ， 
一 旦 知道 那 有 多 少 ， 你 会 非常 惊讶 的 ! 你 不 会 感到 饥饿 或 没 东 西 号 ， 因 
为 我 不 会 让 你 喝 榨 汁 或 蔡 食 度 日 ， 或 者 执行 任何 极端 的 低 卡路里 的 饮食 
方 采 。 美 丽 世 鞋 饮 食 法 注重 平衡 ， 却 成 效 非 几 ! 

这 一 部 分 提供 了 许多 购物 吉 饪 的 简单 守门， 包括 用 我 发 明 的 “闪电 
训 饪 "方法 来 制作 简 餐 。 同 时 ， 我 也 挑选 了 一 些 制作 极其 简单 但 味道 很 
好 的 秘方 让 这 一 谍 程 变 得 更 加 容易 且 有 趣 。 与 其 将 注意 力 集中 在 消极 的 
方面 一 一 花费 精力 去 记 住 或 者 伟大 各 种 不 能 吃 的 东西 ， 我 们 会 专注 于 积 
极 的 方面 。 让 我 们 共同 努力 ， 见 证 不 可 思议 的 转弯， 并 获得 一 种 全 新 的 
健康 的 生活 方式 。 

这 套 读 程 是 为 在 现代 生活 的 重 压 下 楷 忙 的 人 们 量 吴 设计 的 ， 也 是 符 
合 他 们 实际 需要 的 。 之 所 以 如 此 考虑 ， 是 因为 我 也 映 处 其 中 ， 深 知 其 
百 。 美 丽 芭 鞋 提 供 了 一 种 灵活 而 富有 成 效 的 健身 方式 ， 即 便 很 少 有 时 
间 ， 也 能 通过 美丽 名 昔 保持 健康 ， 改 善 身 体形 态 。 美 丽 蕊 荔 能 让 你 真正 
发 生 由 内 而 外 的 转变 ， 所 以 ， 我 非常 乐于 同 你 分 享 这 本 书 ! 


第 一 章 


FNM Ee Ae: 我 的 故事 


当 我 还 是 个 小 女孩 的 时 候 ， 唯 一 的 梦想 就 是 成 为 芭蕾 舞 者 。 走 到 
哪儿 跳 到 哪儿 ， 读 每 一 本 关于 芭蕾 的 书籍 ， 不 知 疲倦 地 幻想 自己 在 纽 
约 跳 芭 鞋 的 场景 。 从 我 记事 起 ， 芭 鞋 便 是 我 生活 中 不 可 或 缺 的 一 部 
分 ， 直 到 今天 ， 这 一 点 仍然 没 变 。 美丽 芭蕾 的 核心 其 实 是 我 的 个 人 故 
E 在 纽约 世 芋 舞 团 做 职业 舞 者 的 经 历 ， 让 我 明白 了 如 何在 日 复 一 日 


的 生活 中 ， 真 正 呵护 我 的 里 心 。 

设计 类 丽 包 蔓 的 这 套 方 法 的 念头 产生 于 我 的 一 次 伤 后 恢复 阶段 ， 
那 是 我 职业 生涯 早期 的 一 次 脚 伤 。 郑 蕾 舞 对 身体 相当 苛刻 ， 处 理 身 体 
的 伤 病 束 是 我 的 日 常 。 我 热爱 舞蹈 ， 我 关心 的 是 最 终 的 演出 效果 ， 号 
体 的 疼痛 是 微不足道 且 可 以 接受 的 小 困扰 ， 我 也 总 有 办 法 去 应 付 它 。 
起 水 泡 ， 肌 肉 紧张 ， 以 及 穿着 足 尖 鞋 脚趾 触 地 的 痛 百 ， 对 一 名 专业 芭 
蓄 舞 者 而 言 ， 这 些 都 是 家 常 便 饭 ， 还 有 害怕 因 伤 病 而 无 法 登台 所 带 来 
的 那 种 极度 的 压力 感 。 在 芭蕾 的 世界 ， 应 付 严 苛 的 里 体 考验 的 同时 ， 
在 台 上 保持 强健 而 优雅 的 体态 ， 就 是 这 份 工 作 本 里 的 要 求 。 


早期 在 纽约 色 蓄 舞 团 时 ， 除 了 和 白天 上 课 和 整 日 的 排练 以 外 ， 一 周 
有 六 个 晚上 都 有 三 场 表 演 ， 尽 管 忙 碌 却 也 收获 多 多 。 那 些 日 子 漫长 艰 
藻 ， 但 也 非常 快乐 。 我 一 直 在 跳 最 喜欢 的 巴 兰 钦 的 芭 芝 (Balanchine 
Ballet) ， 每 一 文 我 都 会 跳 ， 其 中 包括 《多 尼 泽 带 变 奏 曲 》《 英 扎 特 
之 声 》《 小 夜曲 》， 另 外 ， 没 有 任何 修饰 的 新 古典 主义 风格 的 “紧身 
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松 短 裙 ， 也 不 带 乐 曲 套 组 ， 它 所 关注 的 仅仅 是 舞蹈 和 音乐 本 喘 ， 如 
《插曲 》 《四 种 气质 》《 库 普兰 之 莽 》。 表 演 这 些 乐 曲 让 人 我 仿佛 置 
喘 于 艺术 的 天 堂 。 基 本 上 每 晚 我 都 会 在 林肯 中 心 表 演 一 些 非常 伟大 的 
区 荤 舞剧 目 。 我 对 生活 已 别 无 所 求 。 作 为 艺术 家 ， 我 的 灵魂 是 充实 
的 ! 但 随 着 表演 季 的 结束 ， 极 上 度 疫 劳 的 状态 便 开 始 折 磨 我 的 喘 体 。 


疼痛 频繁 来 歼 。 在 排练 和 演出 时 ， 我 会 里 紧 双 脚 ， 但 却 没有 做 任何 
护理 使 其 恢复 。 在 剧场 大 幕 拉 开 前 ， 或 者 表演 结束 后 的 第 二 天 早上 ， 长 
达 数 小 时 的 疼痛 让 我 无 法 下 地 走路 。 

随 看 伤 病人 印 演 人 印 烈 ， 彩 排 或 表演 变 得 更 为 艰难 。 我 的 喘 体 发 出 强烈 
的 信号 ， 提 醒 我 得 好 好 休 轧 ， 但 我 只 能 忽略 这 些 信 号 。 完 全 古 意志 力 和 
目 我 油 励 帮助 我 挺 过 了 一 次 又 一 次 的 演出 。 从 这 个 角度 来 看 ， 东 和 蔓 仿 佛 
是 一 种 令 人 上 瘾 的 毒药 一 一 即便 有 时 候 我 知道 继续 跳 下 去 其 实 是 在 伤害 


自己 ， 我 也 很 难 停 下 来 。 疼 痛 并 没有 带 走 我 对 舞蹈 的 渴望 ， 恰 恰 相 反 ， 
它 反 而 让 那 种 渴望 愈加 强烈 ， 尤 其 是 当 我 想到 我 的 生命 中 缺少 了 芭蕾 会 
变 成 怎样 时 。 
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揭 开 足 尖 鞋 上 的 丝带 ， 然 后 将 双 脚 浸入 冰 块 中 。 最 后 ， 在 长 达 数 周 的 极 
限 状态 下 ， 我 不 得 不 承认 我 的 伤 病变 成 了 一 个 严重 的 问题 。 然 而 ， 没 有 
舞 者 愿意 离开 舞台 转 而 去 做 其 他 的 。 芭 荤 舞 界 是 一 个 竞争 异常 激烈 的 世 
界 一 一 永远 都 有 新 鲜血 液 在 排队 等 着 补充 进来 。 想 到 我 身体 的 虚弱 可 能 
改变 或 威胁 我 的 事业 ， 而 其 他 的 女孩 会 抢 走 我 来 之 不 易 的 角色 ， 我 便 充 
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当 我 意识 到 ， 无 论 多 少 冰 块 、 布 洛 芬 止痛 片 或 者 表演 前 的 热身 运动 
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从 15 岁 开始 ， 我 便 只 身 一 人 在 纽约 打拼 ， 我 不 知道 如 何以 正确 的 方式 护 
理 我 的 双 脚 ， 也 不 懂得 怎样 应 对 治疗 期 间 被 他 人 取而代之 的 压力 。 在 看 
完 医生 并 换 上 一 双 合 脚 的 大 靴子 以 后 ， 我 停止 了 每 天 的 表演 、 舞 距 课 和 
排练 ， 开 始 专心 致 志 地 养伤 。 


休息 了 相当 长 一 段 时 间 后 ， 我 准备 好 进行 恢复 体形 的 训练 了 。 我 加 
入 了 一 个 纽约 的 健康 俱乐部 ， 开 始 第 一 次 尝试 在 一 个 舞蹈 工作 室 里 健 丑 
和 锻炼 。 我 担心 已 经 这 废 太 久 了 ， 很 难 恢复 到 能 再 次 登台 的 状态 。 我 开 
台 笑 试 不 同 的 健 映 诬 程 和 健身 费 材 ， 不 断 搜寻 一 种 适合 舞 者 需要 的 运动 
方式 。 我 不 敢 冒 险 去 过 度 训练 肌肉 ， 或 者 进行 高 强度 的 塑 形 训练 。 在 一 
次 搏击 读 上 ， 我 以 二 位 手 全 届 膝 代 丛 开 合 跳 ， 举 重 绝 不 超过 5 帮 ， 保 持 
完美 的 荡 蔓 姿势 ， 并 且 在 几 组 运动 之 间 加 入 了 大 量 的 拉 伸 动作 。 当 我 开 
台 注 意 到 ， 在 健身 房 的 这 些 运 动 让 我 的 号 体力 量 越 来 越 强 ， 我 也 意识 到 
这 得 苑 于 区 蔡 训 练 的 巨大 成 效 。 膝 关节 和 肌 妥 的 陈 年 伤 痛 随 之 一 扫 而 
空 ， 很 快 我 的 表演 水 平 又 提升 了 。 受 此 局 及 ， 我 开始 在 用 暇 时 间 自 创 一 
些 全 新 的 专项 训练 ， 用 来 增强 里 体 耐力 和 力量 ， 同 时 加 强 芭 著 舞 者 在 极 
限 表 演 时 所 需要 的 肌肉 力量 的 训练 。 这 一 重大 发 现 便 是 美丽 芭蕾 课程 的 


缘起 了 。 

一 开始 ， 我 设计 的 美丽 芭 著 里 的 一 些 核 心动 作 ， 是 为 了 让 自己 映 体 
尽快 康复 。 但 随 着 脚 伤 被 治愈 ， 我 很 快 认识 到 自己 友 明 的 这 一 套 训 练 方 
法 让 我 在 舞台 上 展现 出 了 一 个 全 新 的 目 我 : 更 加 健壮 结实 ， 同 上 自己 的 吴 
体 更 为 亲密 无 间 。 如 果 说 从 前 跳舞 时 我 的 自信 来 源 于 我 的 舞 技 ， 那 么 如 
今 我 是 带 痢 对 目 己 吴 体 的 信心 大 普 起 舞 ， 而 这 是 一 种 让 人 至 无 负担 的 目 
信 。 跳 芭 鞋 舞 严 重 消磨 喘 体 且 职 业 周 期 短 得 可 怕 ， 但 美丽 芭蕾 这 一 运动 
延长 了 我 的 舞蹈 生命 ， 对 此 我 心怀 感激 。 

几 年 之 后 ， 我 在 纽约 蕊 蔓 舞 团 已 待 了 10 年 ， 之 后 我 做 出 了 一 个 非 闻 
艰难 的 决定 : 从 公司 退休 去 哥伦比亚 大 学 求学 ， 去 退 求 除了 舞蹈 以 外 的 
其 他 兴趣 。 这 一 决定 噶 利 艰 难 ， 因 为 包 荔 对 我 而 言 实在 太 重 要 了 。 我 对 
芭蕾 有 大 一 种 难以 言明 的 深沉 的 热爱 。 我 只 能 告诉 你 ， 我 感觉 跳 芭 鞋 束 
是 我 的 答 命 ， 我 人 生 中 的 每 一 步 都 推动 大 我 不 断 问 纽约 芭 雷 舞 团 菲 近 ， 
我 们 命中 注定 会 在 一 起 ! 离开 无 比 深 爱 的 舞台 和 夜 夜 百 练 的 地 方 让 我 痛 
吾 不 已 。 但 我 已 经 开始 聆听 内 心 的 男 一 种 声 首 ， 它 呼唤 我 去 寻找 更 多 的 
平衡 、 新 的 表达 方式 ， 以 及 迎接 智力 上 的 考验 。 

与 此 同时 ， 我 也 厌倦 了 跳马 慢 舞 所 需要 的 持久 的 牺牲 。 我 的 童年 平 
淡 无 奇 却 十 分 壮 福 。 我 的 母 杀 是 一 个 退休 的 儿童 图 书馆 管理 员 ， 父 杀 是 
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之 前 ， 我 在 北 卡罗来纳 州 的 夏 洛 特 市 的 公立 学 校 读 书 。 尺 管 我 对 芭 芋 一 
直 充 满 了 一 种 难以 言喻 的 狂热 ， 但 我 也 一 直 知 道 除了 跳舞 以 外 ， 还 有 更 
多 的 东西 等 者 我 。 我 离开 公司 的 时 候 当 然 不 知道 这 意味 着 什 么 ， 也 无 从 
得 知 在 我 之 后 的 生活 中 ， 芭 蕾 将 扮演 一 个 什么 样 的 角色 。 一 个 我 在 阴 蛋 
舞 者 生涯 的 结束 ， 男 一 个 我 却 为 未 知 的 冒险 快乐 不 已 。 我 终于 准备 好 去 
迎接 新 的 挑战 ， 定 下 新 的 目标 ， 去 寻找 舞台 以 外 的 一 个 全 新 的 世界 和 上 自 
我 。 


做 出 如 此 重大 的 决定 ， 我 本 以 为 会 觉得 空虚 压抑 。 事 实 却 相 反 : 我 
简直 兴奋 得 不 行 ! 这 么 多 年 以 来 ， 以 色 蔓 为 中 心 的 生活 过 去 了 ， 我 开始 
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一 种 解放 。 当 我 把 生活 的 重心 转移 到 学 业 上 ， 准 备 开始 一 段 新 生 活 的 时 
候 ， 我 所 面临 的 最 初 的 挑战 是 学 习 如 何 放 松 。 


当 我 在 哥伦比亚 大 学 重新 启程 时 ， 我 准备 给 自己 的 喘 体 放 一 个 假 。 
有 一 年 时 间 我 不 再 跳舞 ， 而 是 做 健身 运动 放松 身心 。 我 让 这 一 切 发 生得 
目 然而 然 ， 假 如 不 想 运 动 ， 我 束 不 强迫 自己 。 不 出 所 料 ， 没 有 了 日 复 一 
日 的 训练 ， 我 的 里 体 柔软 下 来 ， 也 走 了 形 。 我 不 得 不 为 自己 的 新 里 材 买 
新 衣 新 铸 。 妆 我 感觉 目 己 又 准备 好 开始 运动 的 时 候 ， 我 不 想 再 去 健身 房 
或 者 回去 上 锯 蔓 舞 读 。 我 没有 过 度 惊 居 ， 只 是 接受 这 种 感觉 ， 决 定 回 家 
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慢 慢 地 ， 我 重新 捡 起 了 为 治疗 旧 伤 所 设计 的 康复 运动 法 ， 并 适时 做 
出 一 些 调整 。 由 于 我 的 身材 变样 了 ， 和 其 他 跳舞 的 人 在 一 起 不 大 目 在 ， 
所 以 我 非常 享受 在 家 健身 的 私密 感 和 宁静 感 。 在 全 新 的 学 生生 活 中 ， 我 
不 仪 减 挥 了 多 余 的 体重 ,而 且 练 出 了 有 史 以 来 最 好 的 体形 。 随 看 我 对 刁 
体 的 认识 不 断 加 深 和 更 新 ， 我 退 求 一 种 缓慢 而 稳定 的 转变 方式 ， 感 受 里 
体 目 身 的 需求 和 它 对 各 种 不 同 的 动作 、 食 物 和 生活 方式 所 做 出 的 反应 。 
不 用 罕 紧 身 的 衣 裤 ， 我 可 以 静 下 来 系统 地 思考 整个 运动 方案 。 因 为 这 一 
切 仅 为 自己 而 做 ， 所 以 每 一 点 小 小 的 变化 都 让 我 觉得 很 快乐 。 运 动 的 目 
的 再 次 回 到 让 自己 变 得 更 为 健康 强壮 且 行动 高 效 ， 而 非 一 定 要 打造 成 某 
个 特定 的 样子 。 我 不 必 为 长 胖 或 者 去 健身 房 “ 烧 钱 ”而 局 恼 了 。 

这 是 一 段 充 满 创造 力 的 日 子 。 抛 开 一 切 压 力 或 期 待 ， 我 改良 了 一 些 
动作 ， 加 进 了 一 些 新 的 运动 方法 ， 纠 正 了 坏 的 饮食 习惯 ， 根 据 需要 不 断 
调整 。 然 而 最 神奇 的 是 自我 感觉 变 好 了 ， 我 仿佛 发 现 了 一 个 慰 天 秘密 似 
的 。 我 明白 了 如 何 将 儿 蔓 的 力量 、 优 雅 和 艺术 感 这 些 我 在 每 日 生活 中 所 
珍视 的 也 是 最 想念 的 天 于 舞蹈 的 部 分 ， 运 用 到 我 在 林肯 中 心 以 外 的 生活 
中 。 结 果 令 人 惊叹 。 我 变 得 更 为 专注 自信 ， 精 力 充沛 且 局 效 。 我 开始 将 
在 家 里 健身 视 为 和 目 己 独处 的 一 种 方式 ， 而 非 对 过 量 饮食 的 每 如 ， 抑 或 
东 种 乏味 的 例行公事 。 慢 慢 地 ， 我 也 发 现 目 己 的 号 体 状态 比 全 职 跳马 蓝 
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变 得 更 加 紧 实 有 形 且 目 信 时 ， 朋 友和 家 人 们 都 想 知道 我 是 怎么 做 到 的 。 
创新 性 和 适应 性 是 美丽 芭蕾 的 两 个 重要 特征 ， 从 课程 创立 起 ， 它 们 
就 从 未 改变 过 。 我 把 上 自己 设计 的 读 程 分 有 郭 给 哥伦比亚 大 学 的 朋友 和 同 
学 ， 从 那 以 后 ， 口 吓 相传 ， 很 多 人 都 知道 了 它 的 存在 。 那 些 想 要 一 种 不 
同 的 健身 方式 的 女性 ， 其 中 包括 演员 、 演 委 家 、 知 名 的 职场 女性 、 模 特 
和 名 流 ， 后 来 纷纷 找到 了 我 。 从 哥伦比亚 大 学 毕业 后 我 正式 创建 了 美丽 
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会 不 在 纽约 ， 为 了 继续 同 我 的 纽约 客户 保持 联系 ， 我 想 办 法 设计 了 在 线 
教学 。 无 论 我 和 学 生 喘 处 何方 ， 美 丽 色 和 蔓 课 程 都 能 继续 下 去 。 为 了 让 这 
份 事业 壮大 下 去 ， 我 不 得 不 重新 考虑 实体 经 营 的 模式 并 努力 思考 扩大 规 
模 的 问题 。 当 我 开始 在 自己 的 网 站 Cwww.balletbeautiful.com) 上 开发 在 
线 培训 的 互动 软件 时 ， 我 出 乎 意料 地 变 成 了 一 个 具有 一 定 科 技 创新 能 
的 企业 家 ， 这 让 我 欣喜 不 已 。 网 络 课程 也 反映 了 美丽 芭蕾 的 经 典 理 念 : 
简便 、 有 灵活 且 先进 。 这 也 是 健身 行业 的 未 来 ， 而 我 很 高 兴 能 为 此 助力 。 
往事 如 烟 ..….….. 


对 我 而 言 ， 美 丽 芭 鞋 的 创 江 是 一 个 攻克 难关 、 实 现 梦 想 的 过 程 。 无 
论 是 从 伤 病 中 康复 ， 找 到 更 健康 的 饮食 方法 ， 还 是 想 办 法 让 目 己 无 论 二 
处 何 地 都 能 同 全 世界 的 女性 分 享 美丽 色 蔓 的 奥秘 ， 我 明白 了 拥有 一 套 聪 
明 而 系统 的 方法 ， 并 做 好 心理 调适 是 一 切 成 功 的 关键 。 我 也 坚信 中 要 坚 
守 美 丽 芭 蕾 的 准则 ， 一 切 儿 有 可 能 ! ”在 那样 一 个 幼小 的 年 纪 ， 就 实现 
了 成 为 纽约 世 芋 舞 团 演员 的 梦想 ， 我 觉得 自己 无 比 立 运 ， 如 今 我 的 梦想 
是 同 你 分 享 美丽 芭蕾 的 奥秘 。 通 过 不 断 练 习 ， 你 也 能 够 拥有 和 舞 者 的 力 与 
美 ， 并 且 拥 抱 内 在 的 美丽 。 你 也 能 活 出 芭 划 之 美 ! 


AS 
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丽 芭 得 这 套 课程 而 言 ， 心 态 至 关 重 要 : 它 是 你 的 生活 方式 本 映 ， 是 帮 
助 你 确立 目标 的 内 在 声音 ， 也 是 你 对 自己 以 及 自身 所 具备 的 能 力 所 抱 
持 的 一 种 态度 ， 是 周遭 世界 在 你 内 心 的 反射 。 

当 你 不 得 不 去 克服 困难 或 者 解决 问题 时 ， 心 态 的 作用 就 凸显 出 来 
了 ， 最 终 你 的 思维 方式 的 正确 与 否 也 决定 了 你 能 含 成功 。 心 态 是 生活 
的 指南 针 ， 也 是 你 挖掘 上 自己 全 部 潜能 和 实现 最 狂 野 梦想 的 指引 。 
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出 最 美丽 、 节 优雅 、 最 超然 的 那 一 面 。 可 是 你 是 如 何 感 知 这 些 的 呢 ? 
你 的 心理 活动 很 难 被 解释 : 既 感 性 又 理性 ， 同 时 也 会 受到 号 体 的 影 
啊 。 


心态 为 什么 重要 ? 因为 它 是 将 你 的 号 心 连 在 一 起 的 至 关 重 要 的 和 东 
西 ， 无 论 是 美丽 芭蕾 的 课程 还 是 你 的 生活 ， 有 了 它 的 连接 ， 你 才 会 成 
为 一 个 和 谐 的 整体 。 


小 时 候 ， 我 的 身体 和 精神 是 一 种 完全 目 然 的 状态 ， 我 相信 很 多 人 
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女孩 的 一 些 坏 习 惯 的 影响 ， 失 去 了 里 体 的 这 种 自然 的 状态 和 健康 的 饮 
食 方 法 。 作 为 芭 鞋 舞 者 ， 力 求 完美 让 人 压力 倍增 ， 所 以 有 时 候 恶 果 也 
随 之 而 来 。 

里 然 我 早 束 明白 了 舞蹈 室 之 外 的 健身 很 重要 ， 在 饮食 方面 却 还 是 
一 团 乱 腑 。 过 了 一 段 时 间 我 才 认 识 到 ， 吃 不 健康 的 食品 古 会 影响 心情 
的 。 通 过 进行 耐心 、 内 省 能 力 和 意志 力 方面 的 大 量 训练 ， 我 明白 心态 
对 刁 体 的 影响 。 当 我 的 身体 不 在 状态 时 ， 我 的 心态 就 会 变 成 一 种 阻 
碍 ， 我 在 表演 时 就 无 法 做 到 最 好 ， 也 没 办 法 用 心 呵 护 我 的 吴 体 。 


当 我 开始 聆听 内 心 的 声音 时 ， 我 意识 到 因为 吃 得 不 够 ， 导 致 目 己 的 
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时 的 训练 也 是 没有 必要 的 。 


由 此 我 也 明白 了 ， 思 维 局 限 会 导致 负面 的 结 末 ， 而 一 种 积极 、 宽 容 
而 又 开放 的 心态 则 会 让 人 放松 下 来 ， 更 好 地 感知 自己 的 映 体 。 这 些 体 会 
具有 非常 强大 的 力量 ， 它 们 让 我 的 生活 发 生 了 翻天 禾 地 的 变化 。 

这 是 一 段 发 现 之 旅 ， 我 想 用 自己 的 杀 时 经历 告诉 你 ， 在 开始 练习 美 


丽 东 蔓 或 改变 饮食 结构 之 前 ， 最 重要 的 是 调整 你 的 心态 ， 要 真正 地 相信 
上 自己， 相信 你 的 未 来 以 及 你 的 潜力 。 这 会 让 结果 大 为 不 同 。 


扩展 视野 


直到 我 从 纽约 芭 芋 舞 团 退役 并 且 不 再 每 天 跳舞 之 后 ， 我 才 完 全 认识 
到 ， 我 对 生活 的 需要 还 远 远 没 有 得 到 满足 。 

当 我 成 为 一 名 哥伦比亚 大 学 全 日 制 在 读 学 生 时 ， 我 找到 了 男 一 种 高 
强度 的 表达 自我 的 方式 一 一 和 同学 们 讨论 伟大 的 艺术 作品 ， 这 为 我 提供 
了 一 种 获得 生活 平衡 的 新 方法 ， 令 我 无 比 幸 福 。 环 境 和 日 常生 活 习 惯 发 
生变 化 之 后 ， 我 对 目 我 也 有 了 新 的 认识 。 在 哥伦比亚 大 学 的 日 子 里 ， 我 
可 以 用 语言 和 思想 来 表达 自己 ， 这 让 我 如 释 重负 。 不 用 只 依赖 我 的 身体 
来 展现 艺术 实在 是 太 棒 So FRING, BEEN A CN HR - AAS 
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我 拿 出 一 段 时 间 来 享受 自由 ， 不 必 每 天 早上 从 练 舞 室 开 始 、 以 演出 
告终 ， 新 的 日 程 安排 可 以 让 我 好 好 放松 。 我 可 以 去 看 电影 、 效 夜 、 看 朋 
友 ， 和 他 们 多 玩 一 会 儿 《 而 不 是 只 有 半 杯 咖啡 的 时 间 ) ， 甚 至 可 以 彻底 
消失 ， 和 男 朋友 去 过 周末 。 我 不 用 再 在 每 年 12 月 跳 45 场 《胡桃 夹子 》， 
或 者 每 周 训练 70 个 小 时 以 上 ， 可 以 在 假日 去 北 卡罗来纳 州 看 望 家 人 。 我 
的 且 觉 告诉 我 ， 为 了 里 心 健康 ， 我 需要 正式 从 芭 苗 的 世界 跳出 来 敬一 会 
儿 了 。 我 停止 了 所 有 的 舞蹈 和 健身 活动 ， 让 喘 体 得 以 修整 和 恢复 ， 最 终 
找到 一 种 新 的 平衡 。 我 的 体形 发 生 了 变化 ， 肌 肉松 弛 了 ， 体 重 也 增加 
了 。 我 开始 译 受 那些 曾 被 “严令 禁止 ”的 食物 。 
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不 出 一 小 时 来 ， 就 做 短 一 点 的 练习 , “15 分 钟 爆发 课 ” 管 一 整 天 。 所 以 
我 的 力量 得 以 保持 ， 更 重要 的 是 ， 我 没有 变 得 泪 形 或 失去 动力 。 因 为 
美丽 芭蕾 的 训练 形式 和 训练 时 间 灵 活 多 样 ， 我 总 能 找到 适合 上 自己 的 方 
案 ， 能 够 每 天 都 做 一 点 ， 一 步 步 接近 健康 强壮 的 目标 ， 这 感觉 简直 是 
太 棒 了 。 


我 开始 妃 克 他 法 ， 开 始 第 一 次 探索 一 条 全 新 的 健身 道路 ， 用 一 种 宽 
容 而 积极 的 心态 来 看 待 自 己 的 生活 。 如 果 我 的 心态 还 停留 在 从 前 ， 这 一 
切 绝 不 可 能 发 生 。 所 以 这 种 灵活 的 心态 让 我 有 机 会 能 够 让 自己 休息 和 重 
来 ， 美 丽 芭 车 的 课程 才 有 可 能 诞生 。 但 这 并 不 是 一 践 而 就 的 ， 我 犯 过 很 
多 错误 之 后 才 找 到 适合 自己 映 体 更 重要 的 是 适合 自己 心理 的 方法 。 

如 采 我 们 能 属 开 胸怀 ， 生 活 中 会 充满 了 奇妙 的 瞬间 ， 它 们 给 我 们 提 
供 了 一 种 不 可 思议 的 成 长 的 可 能 。 


培养 正确 的 心态 并 相信 自己 


培养 正确 的 心态 并 不 是 故 作 积极 或 者 摆 出 一 副 笑脸 。 你 决定 去 答 试 
一 下 我 的 谍 程 就 为 了 把 体重 减少 几 斤 吗 ? 现在 我 必须 告诉 你 ， 培 养 美丽 
世 著 的 心态 既 没 有 那么 困难 ， 也 不 是 那么 简单 。 

当 你 的 心态 积极 有 力 的 时 候 ， 你 会 相信 自己 ， 相 信和 能 够 凭借 自己 的 
能 力 达 到 目标 ， 不 管 过 程 有 多 艰难 ， 或 者 过 去 曾 失败 过 多 少 次 。 而 当 你 
垂头丧气 满心 怀疑 时 ， 无 论 改变 的 意愿 有 多 么 强烈 ， 你 意识 里 的 菏 个 部 
分 会 阻碍 目标 的 实现 ， 让 你 拒绝 相信 和 真正 的 改变 或 者 个 人 的 成 功 是 可 能 
实现 的 。 如 果 你 自己 都 不 相信 它们 有 可 能 实现 ， 你 怎么 可 能 克服 坏 习 
惯 、 坦 观 的 念头 以 及 行为 模式 的 影响 ? 必须 直面 现实 。 你 要 尽 可 能 深入 
地 反思 目 我 ， 学 习 制 订 一 个 清晰 简单 且 能 够 不 断 修 正 的 方案 ， 直 到 最 后 


成 功 为 止 。 


培养 一 种 心态 ， 让 它 帮助 你 坚持 下 去 ， 赋 予 你 力量 ， 相 信 你 值得 拥 
有 梦 呆 以 求 的 健康 、 美 丽 和 优雅 。 让 我 们 从 几 个 简单 的 问题 开始 : 


1， 为 什么 你 会 选择 这 本 书 ? 
2， 这 本 书 有 没有 激励 你 去 改变 身体 的 形态 和 内 心 感受 的 方式 ? 
3， 这 本 书 有 没有 激励 你 去 改变 感知 自己 身体 和 健康 的 方式 ? 


这 三 个 问题 虽然 简单 但 却 非常 重要 ， 当 你 想 要 开始 美丽 芭 芋 的 诬 程 
时 ， 一 定 要 先 问 问 自己 。 你 甚至 可 以 记 下 这 几 个 问题 和 你 自己 的 答案 。 
一 开始 ， 答 案 似乎 显而易见 ， 但 细 想 下 来 ， 你 会 发 现 它 们 之 中 强 含 着 一 
种 微妙 的 力量 。 有 了 时候 我 们 过 得 太 匆 忙 ， 为 自己 穿 衣服 好 不 好 看 而 烦 
恼 ， 一 些 棚 纵 即 逝 的 念头 常常 涌现 心 尖 ， 例 如 ， 如 有 果 我 能 再 瘦 10 磅 (1 
BAFTOSTE) HET! 或 者 我 的 号 材 还 要 再 好 氮 ! 这 些 想法 本 身 
并 没有 什么 错 ， 都 很 正常 ， 但 假如 你 不 堡 下 来 花 点 时 间 去 思考 一 下 细 
节 ， 你 必定 会 无 功 而 返 。 也 许 你 会 不 假 忠 索 地 去 购买 最 新 的 减肥 药丸 ， 
或 者 听信 茶 本 杂志 推荐 的 减肥 项 目 ， 试 图 通过 市 食 半 个 月 瘦 10 磅 ， 但 你 
之 后 会 暴 饮 骏 食 。 我 们 总 是 轻信 速效 方法 ， 但 十 有 八 九 这 会 导 同 失败 。 

其 实 很 简单 : 极端 化 的 饮食 和 运动 是 一 种 坚 无 必要 的 折磨 。 它 最 终 
只 会 伤害 你 的 身体 和 内 心 ， 让 真正 积极 的 目标 离 你 远 去 。 

当然 ， 卷 心 业 减肥 法 或 许可 以 让 你 成 功 减 下 来 10 磅 ， 但 这 又 能 保持 
多 久 呢 ? 经 历 一 次 极端 饮食 疗法 后 回归 正常 饮食 ， 代 价 古 极其 惨痛 的 : 
脂肪 义 加 速 反弹 回来 ， 会 让 你 感到 无 比 气愤 而 受挫 。 这 种 行为 以 及 你 号 
体 的 反应 会 对 你 的 里 心 造成 严重 的 伤害 。 那 么 当 你 的 喘 心 失 去 平衡 之 
后 ， 你 义 怎 么 可 能 拳 成 一 种 有 益 的 饮食 习惯 ? 所 以 你 必须 培养 一 种 更 加 
积极 的 心态 ， 并 且 相 信 你 的 吴 体 与 食物 以 及 饮食 习惯 之 间 的 上 自然 关系 一 
定 会 形成 。 


创立 这 一 课程 的 背后 是 我 的 决心 、 专 注 力 以 及 对 梦想 和 目标 的 坚定 
的 信念 。 现 在 ， 我 想 要 误 励 你 自己 去 拥抱 这 一 定 有 力量 的 生活 方式 。 妆 
我 开始 在 自己 的 生活 中 实践 这 一 方法 时 ， 一 切 都 发 生 了 变化 。 过 去 的 我 
可 能 会 执 迷 于 上 自己 的 外 表 。 但 现在 ， 我 更 关心 的 是 我 的 感受 ， 如 果 我 感 
党 不 到 快乐 、 和 谐 、 满 足 ， 好 看 并 没有 多 大 意义 。 

你 的 心态 到 底 是 什么 ? 一 种 相信 成 长 和 改变 的 态度 ， 以 及 一 种 努力 
能 让 生活 更 好 的 信念 ? 没有 这 种 心态 ， 任 何 运动 或 者 减肥 法 都 会 失败 。 
简单 地 说 ， 力 量 、 优 美和 优雅 都 是 由 内 而 外 的 ， 如 果 不 从 内 心 培植 它 
们 ， 它 们 也 不 会 从 内 而 外 真正 显现 出 来 。 


詹 娜 谈心 态 
美丽 芭蕾 的 课程 让 我 成 为 一 个 生活 得 更 加 平衡 的 人 。 我 变 得 更 加 
乐观 了 ， 也 觉得 自己 在 运动 的 过 程 中 变 得 更 有 女人 味 了。 我 是 一 个 运 
动员 ， 但 现在 我 走路 的 姿态 都 变 了 一 一 美丽 世 夺 改变 了 我 的 步 态 ! 我 
感觉 更 加 自信 和 轻 僵 ， 念 佛 飘 浮云 端 ! 


赶 走 负面 的 声音 ， 倾 听 自 我 


你 有 没有 在 思考 这 些 事情 : 我 的 身材 变形 了 ， 我 的 年 纪 越 来 越 
大 ， 新 陈 代谢 没 以 前 那么 好 了 ， 我 讨厌 目 己 的 号 体 ， 我 简直 管 不 住 目 


一 旦 你 制定 了 目标 并 且 开 始 发 力 的 时 候 ， 所 有 这 些 消极 的 念头 都 
是 你 要 拒 之 门 外 的 。 在 美丽 芭蕾 的 生活 方式 里 ， 这 些 泪 表 的 想法 是 没 
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这 些 声 普 可 能 会 告诉 你 再 来 几 勺 冰 激 竣 ， 反 正 你 已 经 这 么 胖 了 ， 
还 有 什么 好 担心 的 。 这 些 声音 也 有 可 能 是 几 年 前 的 茶 次 感情 伤害 的 回 
啊 ， 即 便 已 时过境迁 ， 你 的 目 章 心 仍然 深 受 其 扰 。 无 论 来 目 何 方 ， 这 
种 声音 会 让 你 功 亏 一 筑 。 


我 绽 了 很 大 力气 才学 会 如 何 将 负面 情 绊 排除 在 生活 之 外 ， 所 以 我 
知道 这 一 过 程 多 么 艰难 。 有 一 年 ， 在 冬夏 世 土 舞 季 之 间 有 一 个 长 假 ， 
这 期 间 我 长 胖 了 。 当 我 回去 上 课 排 练 时 ， 我 比 平 时 要 重 。 直 到 我 第 一 
次 在 台 上 正式 排 绕 《 胡 桃 夹子 》 时 ， 我 还 没有 瘦 下 来 ， 我 也 十 分 清醒 
地 意识 到 了 这 一 点 。 排 练 结 束 后 我 在 后 人 台 做 拉 伸 活动 的 时 候 ， 有 人 告 
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法 面 对 舞 团 里 的 其 他 演员 。 那 的 确 是 我 人 生 中 的 一 个 低谷 。 虽 然 我 最 
后 减肥 成 功 重 新 回 到 了 那 年 表演 《胡桃 夹子 》 的 舞台 ， 但 是 我 却 一 度 
难以 接受 自己 的 形象 ， 并 且 对 体重 这 件 事 情 过 分 在 意 。 后 来 认识 到 必 
须 将 体重 和 个 人 价值 分 开 来 看 ， 我 才 可 能 真正 健康 起 来 。 我 也 不 得 不 
认识 到 ， 我 的 相貌 和 感觉 的 好 坏 最 终 取决 于 我 是 如 何 对 等 自 己 的 。 而 
这 一 点 对 所 有 人 都 适用 。 


如 果 有 人 告诉 你 ， 抑 或 你 告诉 目 己 你 不 够 优秀 ， 能 力 不 足 ， 不 够 
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越 来 越 糟 。 当 你 试图 去 实现 你 的 目标 ， 让 目 己 的 生活 变 得 更 加 健康 笠 
福 时 ， 它 们 就 是 你 最 大 的 敌人 人。 确实 如 此 ， 假 如 你 听信 了 这 些 消极 的 
论调 ， 它 们 就 会 让 你 的 努力 付 忆 和 东 流 一 一 这 一 点 坚 无 疑问 。 

对 这 种 负面 的 声音 保持 清醒 ， 并 且 牢 记 它 们 是 外 在 于 你 的 ， 不 是 
你 内 在 真实 的 声音 ， 那 么 你 融 可 以 开始 消除 它们 的 威力 了 。 下 一 次 再 
有 任何 关于 目 己 的 长 相 、 感 党 或 者 行为 的 消极 的 念头 ， 你 可 以 答 试 以 
下 这 些 方 法 : 


暂停 下 来 ， 花 一 点 时 间 去 想 想 你 刚才 想 的 内 容 。 

思考 你 为 什么 说 那些 话 ， 以 及 你 为 什么 会 那样 想 。 

提醒 自己 你 可 以 做 到 。 

将 注意 力 转 移 到 你 最 近 克 服 困难 的 成 功 案 例 上 去 ， 无 论 是 在 美丽 
GE LEHNTE: 

化 一 点 时 间 去 重新 确认 并 牢记 你 的 信念 一 一 目标 一 定 能 实现 。 

关闭 消极 信号 ， 让 正面 的 能 量 发 挥 作用 需要 党 圭 力 和 耐心 ， 但 假 
以 时 日 ， 你 将 学 会 应 用 新 的 思维 方式 ， 而 这 是 建立 在 你 能 做 的 事情 而 
非 你 的 弱点 的 基础 上 的 ， 后 者 可 能 压根 儿 就 是 一 种 幻想 。 

在 我 们 的 共同 努力 下 ， 负 面 有 害 的 声音 会 被 正面 的 关于 你 自己 、 
你 的 生活 以 及 你 里 体 方面 的 具有 挑战 性 的 想法 珍 代 。 这 就 是 美丽 芭蕾 
的 心态 。 


美丽 芭蕾 的 心态 就 是 给 予 你 力量 。 活 出 芭蕾 之 美 不 仅 要 改善 饮食 和 
加 强 运动 ， 为 了 让 这 些 色 和 蔓 舞动 作 的 功效 最 大 化 ， 也 为 了 饮食 塑 形 法 能 


真正 行 之 有 效 ， 你 必须 保证 自己 的 态度 、 你 的 自我 定位 是 朝 问 成 功 的 方 
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程 ， 你 将 更 坚定 地 相信 你 可 做 出 改变 ， 并 且 不 会 反弹 ， 相 信 自 己 有 能 
实现 目标 ， 也 终 将 会 拥有 目 己 梦 炙 以 求 的 号 材 。 通 过 树立 目 信 和 对 本 读 
程 的 信心 ， 你 一 定 会 获得 真正 的 改变 ， 并 且 实 现 这 种 新 的 生活 方式 。 
要 想 让 内 心 的 声音 从 目 我 批评 和 上 自我 怀疑 变 成 接受 目 己 并 拥抱 目 己 


Dh Saran 一 杯 冰 激 凌 也 能 宽容 目 己 
并 且 继 续 努 力 ， 你 需要 做 到 以 下 几 个 步骤 。 记 住 : 


1. 可 以 设想 这 样 一 个 情景 : 在 事情 发 生 之 前 你 就 害怕 得 要 命 ， 
也 许 是 一 次 工作 会 议 ， 也 许 是 一 次 职业 面试 ， 其 至 是 你 能 想象 的 最 
FEE MOI Ko 

2. 试想 如 果 能 用 一 种 开放 的 心态 看 待 它 ， 你 的 感觉 会 有 什么 变 
化 。 


3， 想 象 有 一 次 你 选择 了 逃避 挑战 而 不 是 接受 失败 的 风险 。 

4 现在 你 能 想象 自己 接受 了 这 一 挑战 ， 因 为 你 不 那么 害怕 失败 
或 者 犯错 了 。 

5. 想象 某 个 时 候 自 己 在 计划 、 项 目 或 目标 中 受阻 的 情况 : 也 许 
你 正在 节食 ， 却 要 去 参加 一 个 派对 ， 或 许 是 你 想 换 工作 但 被 拒绝 
12 

6， 知道 所 有 的 追求 都 伴随 着 某 些 困 难 和 挑战 ， 现在 你 会 如 何 看 
待 这 种 机 会 ? 试 着 相信 自己 终 将 战胜 它们 ， 并 为 即将 到 来 的 挑战 做 
好 准备 。 


认为 菏 种 恐惧 的 事 或 者 坏 结 果 是 命中 注定 的 ， 这 种 心理 并 不 是 那么 
ad 但 也 并 非 不 可 能 。 人 无 完 人 ， 美 丽 芭 主 的 秘密 武 占 之 一 就 

它 共 有 一 种 内 在 灵活 性 和 宽容 性 ， 这 也 是 我 为 什么 避免 走 极 端的 原 
因 。 美丽 恤 富 有 挑战 性 ， 同 时 又 营造 一 种 轻松 且 高 效 的 文化 氛 轩 。 作 
ee 我 喜欢 接受 挑战 ， 但 不 喜欢 被 强制 要 
求 ， 所 以 这 一 组 合 总 能 激励 我 ， 并 让 我 想 要 不 断 超 越 。 正 如 你 将 了 解 到 
的 ， 你 可 以 一 周 练习 3 次 ， 甚 至 6 次 。 这 全 取决 于 你 想 要 多 快 看 到 成 效 ， 
我 不 会 让 你 做 出 一 些 不 可 能 的 牺牲 去 节食 。 随 看 你 的 观念 转变 ， 你 做 决 
定 的 方式 也 会 变化 ， 你 将 好 好 吃饭 和 做 运动 ， 且 这 些 转变 不 会 成 为 你 的 
一 种 负担 。 你 不 会 觉得 目 己 在 虐待 自己 ， 做 出 了 巨大 的 牺牲 。 随 着 你 开 


始 看 到 成 效 一 一 身心 的 改善 ， 你 的 心态 变 得 更 好 。 事 实 上 ， 你 会 感觉 每 
天 都 在 给 目 己 赠送 礼物 。 


我 的 很 多 客户 多 年 以 来 一 直 厌 亚 其 至 异 恨 运动 ， 对 她 们 而 言 ， 健 吴 
枯燥 乏味 极 了 ， 但 美丽 世 著 会 变 成 一 份 礼物 一 一 当 你 不 做 的 时 候 便 会 想 
全 全 

当 你 开始 做 出 改变 或 者 培养 恨 好 的 习惯 时 ， 如 果 你 有 身边 的 人 能 文 持 
你 、 为 你 加 油 ， 那 束 再 好 不 过 了 。 这 不 会 自动 发 生 ， 而 且 事 实 可 能 比 听 
上 去 要 复杂 一 点 。 事 实 上 ， 当 你 开始 改变 和 成 长 时 ， 你 的 家 人 和 朋友 可 
能 会 冷淡 你 ， 或 者 感觉 受到 了 威胁 。 他 们 可 能 会 给 出 一 些 不 支持 或 者 负 
面 的 评价 。 当 你 真 的 开始 闪耀 及 光 时 ， 你 周围 的 人 很 有 可 能 并 不 买账 。 
不 要 太 往 心里 去 。 有 些 人 把 别人 的 转变 视 为 对 自己 或 自己 生活 方式 (有 
些 还 不 怎么 健康 ) 的 一 种 威胁 。 当 这 样 的 情况 发 生 时 ， 你 如 何 处 理 ? 你 
要 给 上 日 己 创建 一 个 强 有 力 的 朋友 疾 ， 并 且 增 强 上 自己 内 在 的 力量 ， 让 变化 
进行 下 去 。 美 丽 包 蔓 的 心态 之 一 便 是 将 你 的 生活 过 到 极致 ， 而 不 要 让 他 
人 《或 自我 ) 消极 的 态度 让 你 退回 原 地 。 

在 这 之 后 的 几 个 星期 里 ， 你 会 开始 改变 心态 ， 获 得 与 内 在 潜能 的 连 
接 ， 做 出 更 好 的 选择 ， 并 且 找 到 一 条 实现 梦想 生活 的 途径 。 但 是 紧 接 下 
来 的 一 步 就 是 设 定 清晰 可 行 的 目标 。“ 美 丽 芭 鞋 之 家 ”会 继续 在 这 里 为 你 
加 油 ! 


设 定 美丽 蕊 圭 目 标 并 努力 实现 


我 是 个 目标 非常 明确 的 人 。 我 喜欢 给 自己 定 目标 ， 也 喜欢 帮助 客户 
实现 她 们 目 己 的 目标 ， 无 论 是 准备 婚礼 ， 进 行 产 后 恢复 ， 人 准备 灾 大 人 角 
色 ， 或 者 仅仅 是 为 穿 比基尼 的 季节 做 准备 。 制 定 目 标 并 且 为 之 奋斗 是 一 
个 非 第 值得 的 过 程 。 还 记得 美丽 芭蕾 就 是 让 自己 变 得 更 强大 吗 ? 没有 什 
么 比 达成 自己 的 目标 无论 大 小 ) 更 令 人 充满 力量 的 了 。 美 丽 芭 鞋 的 目 
标 将 把 你 带 到 目 己 的 内 心 世界 ， 在 那里 ， 你 会 最 终 实现 上 自己 真正 的 需 


要 。 设 定 一些 简 单 的 目标 的 重要 性 ， 再 怎么 强调 也 不 过 分 ， 这 是 让 你 能 
JIA Ee ZINK — 

谈 到 你 的 健康 以 及 生活 方式 ， 要 想 让 其 发 生 真正 长 久 的 改变 ， 设 定 
目标 是 重要 的 方式 之 一 。 没 有 它 ， 你 很 可 能 迷失 或 陷入 各 种 困难 之 中 ， 
或 者 当 你 减 下 去 的 体重 又 回来 了 的 时 候 ， 你 很 可 能 会 无 助 地 看 着 目 己 艰 
难 顾 得 的 成 果 付 诸 东 流 ， 因 而 痛心 不 已 ， 设 定 美丽 世 蔓 的 目标 可 以 防止 
这 种 失望 情形 产生 ， 让 你 能 更 好 地 坚持 下 去 。 

设 定 美丽 芭蕾 的 目标 可 以 帮助 你 与 你 的 心态 同步 ， 将 梦想 付 诸 行 
动 ， 帮 助 你 最 终 获得 成 功 。 当 你 学 会 同 目标 建立 起 联系 时 ， 你 便 拥 有 了 
一 种 使 自己 专注 的 内 在 力量 ， 即 使 在 不 可 预料 的 快 节奏 的 生活 下 ， 你 也 
能 应 付 目 如 。 生 活 一 定 会 给 你 带 来 惊喜 ， 重 要 的 是 找到 一 套 办 法 帮 你 波 
过 难关 。 

本 书 会 提供 一 些 简 单 的 建议 和 准备 清单 ， 它 们 会 帮助 你 设 定 并 达成 
目 己 的 目标 : 更 好 的 身体 、 更 健康 的 饮食 习惯 以 及 生活 方式 。 无 论 你 是 
想 减 挥 10 磅 或 20 磅 ， 或 是 想 穿 衣服 更 有 自信 ， 人 还 是 仪 仅 想 变 得 更 强壮 、 
纯净 、 笠 福 ， 在 书 里 你 都 可 以 找到 实现 目标 的 简单 窍门 ， 而 且 这 些 穹 门 
是 完全 可 以 做 到 的 。 


不 论 你 是 否 曾 经 跳 过 芭 著 ， 以 上 这 一 点 都 是 成 立 的 。 我 的 课程 适用 
于 任何 映 体 状态 、 不 论 是 否 有 舞蹈 经 验 的 女性 。 记 住 这 一 点 非常 重要 : 
当 你 对 那些 动作 了 然 于 心 之 后 ， 你 不 必 像 跳 了 20 年 芭 薯 的 人 那样 一 定 要 
完成 到 茶 种 程度 。 


这 是 个 过 程 


下 定 决心 并 实现 你 的 目标 并 不 只 是 说 出 你 想 要 的 结果 这 么 简单 。 如 
末 设 定 目标 和 许愿 一 样 容 易 ， 那 么 我 们 早 就 拥有 了 理想 的 体形 和 体重 。 
我 的 意思 并 不 是 这 不 可 能 ， 请 不 要 误解 。 与 此 相反 ， 我 深信 每 一 位 女性 


都 有 能 力 改 变 目 己 的 体形 和 生活 ， 并 呈现 出 自己 内 心理 想 的 形象 。 然 而 
经 验 却 告诉 我 ， 无 论 是 我 的 客户 ， 还 是 我 自己 ， 设 定 目 标 都 是 一 件 既 困 
难 又 非常 值得 的 工作 。 

设 定 有 效 的 目标 一 方面 要 讲究 方法 ， 男 一 方面 要 菲 你 的 自觉 ， 因 为 
根本 不 存在 适合 所 有 人 的 万 能 钥匙 。 你 必须 学 会 倾听 自己 的 心声 ， 相 信 
目 己 和 上 自己 的 直觉 ， 因 为 它们 很 少 会 让 你 误 入 歧途 。 

设 定 目标 的 美好 之 处 正在 于 这 一 过 程 ， 这 是 一 个 了 解 目 己 的 绝 佳 机 
会 ， 它 会 帮助 你 去 反思 你 过 去 经 历 的 失败 背后 的 原因 ， 让 你 去 找寻 奈 
精 、 新 的 力量 ， 以 及 肯定 目 我 和 上 自身 能 力 的 信念 。 目 标 确定 后 需要 坚持 
和 努力 ， 这 样 你 每 天 都 会 感 党 目 己 更 接近 终点 一 点 。 这 很 好 ! 不 要 怕 把 
目 己 鞘 着 了 ， 因 为 一 旦 你 完成 了 剩余 的 部 分 ， 无 有 顷 太 多 计划 或 羡 苑 ， 愿 
望 就 可 以 轻松 达成 。 

也 许 你 正 仿 得 无 措 ， 或 正在 找寻 改变 的 方法 ， 这 都 没关系。 本 谍 程 
征 相当 灵活 的 ， 可 以 满足 各 种 不 同 的 需要 ， 帮 助 你 确定 上 自己 的 目标 ， 也 
给 予 你 内 在 的 激励 达成 心中 所 愿 ， 这 些 愿望 可 以 是 关于 你 的 映 体 、 精 
神 ， 以 及 心灵 的 。 

美丽 芭 主 将 帮助 你 在 繁忙 的 日 程 中 腾 出 更 多 时 间 和 精力 。 我 一 直 忙 
者 创立 和 运营 上 自己 的 公司 ， 所 以 懂得 抽出 时 间 来 运动 有 多 么 困难 ! 我 觉 
得 非常 幸运 ， 能 够 在 授 谍 的 时 候 避 开工 作 和 客户 们 一 起 健身 。 我 如 果 在 
桌 前 或 车 里 竺 得 太 久 ， 就 会 身体 酸痛 。 很 多 女性 都 试图 在 工作 、 家 许 和 
私人 生活 之 间 争 取 一 种 平衡 ， 我 和 她 们 处 在 相同 的 困境 中 。 我 的 方法 是 
缩减 做 其 他 事情 的 时 间 : KA Osa Am AES Sets, BANA 
吹风 机 吹 干 尖 发， 而 且 只 有 去 局 级 晚 竖 或 者 圾 要 扣 照 的 时 候 我 才 会 戴 假 
睫毛 。 如 果 需 要 美容 ， 我 就 在 查阅 邮件 的 时 候 做 个 面膜 。 这 些 做 法 给 我 
腾 出 了 一 些 额外 的 时 间 去 做 运动 ， 以 及 购买 和 准备 健康 餐 ， 它 们 才 是 我 
的 优先 选择 。 事 实 就 是 我 们 绝 不 可 能 做 完 所 有 的 事情 ， 但 是 设 定 正确 的 
优先 顺序 可 以 帮 你 有 效 地 完成 重要 的 事情 。 


做 出 承诺 并 明确 你 的 目标 


你 是 否 发 现 ， 当 你 一 次 又 一 次 开始 试图 减肥 ， 想 让 自己 变 得 健康 
些 ， 最 后 都 是 惨淡 收场 ， 身 心 俱 疲 ? 我 认识 不 少女 性 ， 她 们 尝试 了 许多 
减肥 方法 和 极端 饮食 方案 ， 最 后 都 以 失败 告终 。 后 果 是 什么 呢 ? 她 们 会 
被 一 种 空虚 感 和 失控 感 困扰 ， 错 误 地 认为 自己 真 的 拿 自己 的 身体 没 办 
法 ， 或 者 她 们 会 抓 住 极端 减肥 法 〈 如 榨 汁 减肥 或 节食 减肥 ) 不 放 ， 因 为 
那些 办 法 曾经 是 有 效 的 。 

这 种 忆 形 的 体验 经 常 发 生 在 长 时 间 不 运动 的 女性 身上 ， 她 们 通过 间 
断 的 节食 和 运动 来 减 重 塑 形 ， 最 后 功 亏 一 筑 。 有 些 女 性 想 一 下 子 减 掉 10 
磅 或 20 磅 ， 刚 开始 的 几 周 ， 在 饮食 和 健身 方面 都 全 身心 投入 ， 但 当 她 们 
因为 突然 心情 不 好 而 休息 了 一 天 ， 并 且 在 晚饭 时 丧失 了 食欲 后 ， 第 二 天 
早餐 时 ， 她 们 就 做 出 了 更 多 错误 的 选择 ， 她 们 意识 不 到 自己 已 经 失去 了 
原来 的 动力 。 她 们 退出 了 ， 陷 入 绝望 并 且 完全 丢掉 了 信心 一 -不仅 是 对 
那个 健身 课程 ， 而 且 对 她 们 自己 也 是 。 这 个 循环 听 起 来 很 熟悉 吧 ? 

我 也 曾 有 过 类 似 的 经 历 ， 那 种 感觉 粮 透 了 。 我 的 体重 增加 了 ， 变 得 
很 焦虑 ， 因 为 我 的 身体 反应 完全 出 乎 我 的 预料 。 但 是 现在 回想 起 来 ， 我 
知道 这 是 因为 我 缺乏 全 局 观 ， 没 有 从 长 远 考虑 自己 的 健康 和 幸福 ， 而 是 
执 迷 于 迅速 的 改变 ， 比 如 想 要 穿 紧身 连 体 舞蹈 裤 ， 让 自己 看 起 来 瘦 一 
些 ， 或 者 能 套 上 紧身 和 牛仔裤。 我 没有 认识 到 自己 的 < 闪电 节食 "正在 挫 毁 
我 一 度 十 分 顺畅 的 代谢 系统 ， 让 一 切 都 混乱 不 堪 。 直 到 我 开始 反思 时 才 
看 清 这 些 问题 。 我 也 认识 到 ， 在 设 定 目标 时 ， 不 应 该 一 践 而 就 。 


加 布 丽 埃 勒 谈 目标 设 定 
一 开始 我 的 目标 定 得 非常 简单 : 仅仅 承 诡 一 周 运 动 三 天 。 我 觉得 


这 符合 实际 的 安排 。 我 从 为 一 位 女性 那儿 知道 了 这 个 课程 ， 所 以 我 没 
有 什么 疑虑 。 我 希望 能 坚持 下去， 无 论 过 程 多 困难 ， 我 要 真正 看 到 变 
化 。 因 为 我 不 是 舞蹈 演员 ， 所 以 我 的 目标 之 一 便 是 不 受 “ 不 是 每 个 人 
都 能 跳 芭 蕾 ” 的 成 见 左 右 ， 或 者 不 让 自己 退缩 。 我 喘 体 的 变化 立 竿 见 
影 ， 这 也 启 得 了 周围 人 的 赞美 。 我 的 信心 提升 了， 现在 做 得 越 来 越 多 
Te 


多 数 情况 下 ， 我 们 之 所 以 无 法 实现 减肥 或 健身 目标 ， 是 因为 当初 的 
计划 不 切实 际 或 不 清晰 ， 不 够 健康 或 者 系统 性 不 强 。 如 果 目 标 不 够 明 
确 ， 或 者 本 质 上 不 健康 ， 那 么 我 们 便 没 有 动力 和 激情 去 坚持 到 底 。 比 方 
说 ， 假 如 你 做 好 了 一 个 饮食 计划 ， 但 却 打算 在 休息 日 作 整 ， 那 么 你 很 难 
收 到 持久 的 效果 。 善 待 自己 ， 让 自己 休息 一 下 没什么 不 好 的 ， 但 是 一 边 
限制 卡路里 的 摄 入 ， 一 边 胡 吃 海 喝 〈 暴 饮 暴 食 或 乱 吃 垃圾 食品 ) 会 影响 
最 后 的 成 效 ， 也 会 对 你 的 心态 造成 不 利 的 影响 ， 让 你 的 身体 难以 承受 。 
这 种 不 清晰 的 目标 往往 会 变 成 一 个 美好 的 愿望 。 做 出 承诺 远 不 该 这 么 
做 。 目 标 没有 明确 性 ， 人 们 通常 也 会 丧失 动力 ， 最 后 放弃 尝试 。 

真正 明确 的 目标 是 ， 当 你 确立 了 这 个 目标 ， 并 厘清 每 个 步骤 后 ， 你 
会 真正 对 自己 充满 信心 ， 也 会 竭尽 全 力 去 实现 它 。 这 就 是 成 功 之 法 一 
日 积 月 累 最 后 得 偿 所 愿 。 

真正 的 改变 不 是 一 朝 一 夕 的 事情 。 一 次 做 一 点 点 ， 慢 慢 地 行进 ， 然 
后 收获 一 份 真正 稳固 的 成 果 ， 在 身体 健康 方面 尤其 如 此 。 我 建议 按照 时 
间 表 制定 一 个 合理 的 阶段 性 目标 ， 即 思考 两 周 、 一 个 月 、 三 个 月 、 六 个 
月 (或 更 久 ) 之 后 你 想 要 什么 样 的 结果 ， 以 帮助 你 坚持 下 去 。 

我 并 不 是 要 说 服 你 降低 要 求 ， 我 最 讨厌 听 到 的 就 是 “ 慢 慢 来 ”不 要 
眼 高 手 低 ” 这 种 话 了 ! ”绝对 不 能 低估 自己 的 才智 和 能 力 。 与 此 同时 ， 也 
不 要 让 别人 狭隘 的 目光 限制 了 你 对 自己 的 期 待 。 向 他 们 做 出 回击 ， 并 且 
尽情 享受 为 自己 的 美丽 芭蕾 目标 而 奋斗 的 过 程 。 


以 下 是 有 助 于 你 明确 目标 的 几 个 引导 性 的 问题 : 


1. 有 没有 哪个 身体 部 位 你 想 改变 ? 


2， 有 没有 哪个 身体 部 位 你 想 进行 强化 训练 或 者 是 否 想 让 身材 变 
得 纤细 (二 者 殊途同归 ) ? 


3， 针 对 自己 的 身体 状况 和 代谢 水 平 ， 你 的 理想 体重 是 多 少 ? 如 
果 你 想 减 重 ， 实 事 求 是 非常 重要 。 最 安全 有 效 的 期 待 是 一 周 减 一 到 
两 磅 。 因 此 ， 假 如 你 想 瘦 10 磅 ， 那 么 就 要 做 好 训练 5 周 以 上 的 打算 ; 
如 果 想 减 20 磅 ， 应 计划 在 10 周 完成 ， 以 此 类 推 。 

4.， 想 要 将 运动 融入 日 常生 活 之 中 吗 ? 这 样 白 天 你 能 更 加 精力 充 
沛 且 注 意 力 集中 地 处 理 各 种 工作 事项 ， 在 晚上 你 也 能 睡 得 更 香 。 那 
么 制订 计划 将 美丽 芭蕾 加 入 每 周 事项 ， 并 且 严 格 遵守 课程 要 求 就 非 
常 重要 了 。 


你 可 以 同时 拥有 多 个 计划 ， 关 键 是 卉 清楚 它们 分 别 是 什么 ， 采 取 什 
么 样 的 训练 方法 可 以 实现 它们 。 对 有 些 人 来 次 ， 一 个 任务 就 让 他 们 曼 头 
转向 了 ， 但 有 一 些 人 却 十 分 享受 多 线 并 进 的 高 强度 任务 。 如 何 选择 全 在 
于 你 ， 因 为 只 有 你 最 了 解 目 己 。 


专注 于 激励 带 来 的 成 效 


美丽 马 蔓 读 程 激励 人 的 特征 之 一 束 在 于 它 的 成 效 。 刁 材 的 改善 会 让 
女性 感觉 到 一 股 强 大 的 力量 和 勇气 ， 我 无 数 次 地 见证 了 这 一 点 。 我 布 望 
我 的 客户 可 以 承诺 每 周至 少 拿 出 3 天 来 练习 美丽 芭 芋 ， 因 为 这 种 承诺 能 
够 保证 充足 的 训练 时 间 ， 这 样 才能 在 仅仅 数 周 之 内 就 能 看 到 真正 的 效 
Ro 
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部 ， 所 有 传统 运动 方法 无 法 触及 的 地 方 ， 都 变 得 更 加 紧 实 了 。 尽 管 我 曾 
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DERE BUT PHI ULA, FRA O UA Y 
她 : “RTE SSS EZ RTVE ESE EIS 7. Rizal Y 
两 周 束 看 到 成 效 ， 这 推动 着 我 不 断 坚 持 运 动 。 其 实 我 本 人 并 不 怎么 热衷 
于 健身 ， 这 实在 是 太 令 人 振奋 了 ! > 


FEMA SN Ee AAA A AAR A Al, MET a KE at 
健 有 力 的 人 ， 她 所 寻求 的 转变 与 众 不 同 : “RACE EINE So Ri 
目 己 的 生活 变 得 比 以 前 平衡 多 了 。 我 的 仪态 无 可 置疑 地 改善 了 。 我 是 个 
jaan, (RADA. ANAT, AWA AAAS 
Jo RANGER ENCES AES.” 


你 到 底 想 要 什么 ? 


这 个 问题 听 上 去 不 好 回答 吗 ? 它 足以 让 最 聪明 的 人 也 犯难 。 当 被 问 
到 我 们 真正 的 需求 时 ， 许 多 人 都 会 觉得 万 分 困惑 ， 因 此 无 法 作答 。 在 我 
看 来 ， 这 一 点 对 那些 习惯 于 照料 他 人 而 不 是 自己 的 女性 显得 尤其 困难 。 
你 的 生活 目标 是 成 为 一 个 更 好 的 和 母亲、 妻子、 员工、 艺术家， 还 是 老 
板 ? 或 许 你 的 需求 应 该 更 加 现实 一 点 一 一 如 何 罕 上 小 人 码 的 以 子 。 这 并 不 
是 什么 自私 的 事 ， 也 不 是 徒 学 ， 是 珍视 上 自我、 尊重 自己 的 想法 的 一 种 表 
现 。 我 敢 打赌 ， 如 果 你 能 更 深入 地 思考 那个 目标 ， 你 会 发 现 ， 当 你 能 胜 
任 其 中 的 角色 时 ， 你 的 健康 状况 会 得 到 改善 ， 也 会 生活 得 更 加 术 福 。 暂 
停 一 下 ， 思 考 一 下 你 的 吴 体 素质 、 健 康 状 况 ， 甚 全 是 你 对 羊 福 生活 的 期 
待 。 很 多 时 候 ， 一 个 念头 的 转变 束 足 以 文 撑 你 继续 下 去 。 


为 自己 做 一 些 事情 : 
图 论 点 时 间 理 清 你 的 思路 : 


图 享 六 宁 静 的 时 光 ， 从 中 发 现 乐趣 ; 

国 说 出 你 最 想 改 变 的 身体 状况 (或 习惯 ) 是 什么 ; 
图 相 信 这 种 改变 可 能 实现 ; 

图 让 我 们 一 起 想 办 法 让 梦想 变 为 现实 。 


当 你 开始 确定 自己 的 目标 时 ， 这 些 步骤 非常 实用 。 无 须 费 力 祥 想 ， 
或 者 进行 其 他 任何 精神 操练 。 事 实 上 ， 正 是 因为 它们 简单 易 行 ， 所 以 才 
会 拥有 如 此 强大 的 力量 : 一 旦 你 静 下 心 来 倾听 目 我 ， 适 合 你 的 目标 融会 
目 然而 然 地 显现 出 来 。 当 然 ， 使 自己 精神 专注 并 非 只 有 一 种 方法 。 买 想 
和 呼吸 练习 的 效果 也 非常 好 ， 但 有 时 候 可 以 更 加 简单 一 些 : 只 需要 花 一 
点 点 时 间 去 思考 并 且 明 确 自己 的 真正 需求 。 这 种 做 法 可 以 帮助 你 获取 持 
续 的 正 能 量 。 


ARTIE, NAME LI ROL 
各 种 各 样 的 突 发 状况 都 可 能 让 我 们 止步 不 前 : 


“ 太 晚 了 ! 没 时 间 去 健身 房 了 。” 


REST, WHA CHT10F. SRE ‘Petey’ , A 
天 再 开始 运动 。” 


“我 实在 太 累 了 ， 做 饭 都 不 愿意 想 。” 
“机 儿 肥 怎么 减 得 掉 。” 


当 你 的 目标 和 现实 生活 发 生 冲 突 时 ， 怎 样 继 续 呢 ? 你 可 以 让 思路 变 
开阔 些 ， 灵 活 行事 ， 尝 试 一 些 新 的 东西 ， 继 续 跟 进 。 


最 近 ， 我 的 客户 中 有 一 位 30 多 岁 的 母亲 ， 她 从 20 岁 出 头 就 没有 运动 


过 了 。 她 发 现 上 自己 “非常 突然 地 ”超重 了 15 磅 ， 但 义 感 觉 没 有 办 法 减肥 ， 
也 没有 时 间 健 映 。“ 带 着 一 个 16 个 月 大 的 小 屡 儿 怎么 去 健身 房 ? ”她 用 轻 
和 柔 的 语调 无 可 对 何 地 问 我 。 


在 严肃 地 思考 了 目 己 的 身体 状况 后 ， 她 想起 了 自己 在 健身 房 运 动 两 
小 时 的 经 历 ， 以 及 具有 A 型 人 格 的 她 在 15 年 前 读 大 学 时 的 饮食 和 健身 诬 
程 ， 但 就 是 不 明白 如 何 才能 在 上 自己 的 双重 生活 中 转换 目 如 。 这 两 种 生活 
有 可 能 和 谐 并 存 吗 ? 当然 有 可 能 。 我 的 建议 是 先 别 去 想 去 健身 房 的 事情 
了 ， 也 别 再 为 此 内 妆 。 我 帮 她 设计 了 一 个 健身 计划 ， 其 中 一 些 动作 来 目 
我 的 “15 分 钟 爆发 读 程 ”， 另 一 些 来 目 “60 分 钟 经 典 读 程 >， 她 可 以 在 时 间 
充足 的 时 候 练 习 。 当 她 发 现 一 周 几 天 的 运动 让 她 的 号 体重 新 变 得 紧 致 结 
实时 ， 她 欣喜 奉 狂 :“ 多 年 以 来 这 还 是 第 一 次 ! ”这 种 改变 激励 着 她 吃 得 
更 健康 ， 并 且 去 追求 更 高 的 目标 。 

为 了 始终 牢记 目 己 最 终 的 目标 一 一 活 出 芭蕾 之 美 ， 你 需要 专注 于 眼 
前 的 小 目标 。 许 多 练习 美丽 芭蕾 的 女性 会 癌 “ 美 丽 芭 董 之 家 ”寻求 广 持 ， 
以 帮助 目 己 保持 专注 。 这 种 做 法 有 利于 强化 她 们 对 目标 的 忠诚 度 。 正 如 
FU: “每 个 练习 类 丽 世 履 的 人 都 理解 并 接受 女性 的 双重 特征 : BE 
感性 而 柔美 ， 又 强大 而 充满 主见 。” 
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同 。 这 一 点 让 我 很 受 或 舞 。 这 里 是 安全 地 市 一 一 我 们 在 同一 个 战壕 ， 为 
了 各 自 的 目标 和 梦想 一 起 努力 奋斗 ”。 

正如 接 下 来 你 会 读 到 的 ， 融 入 “美丽 芭 芋 之 家 ”并 与 之 保持 联系 可 以 
增强 你 的 自信 ， 并 且 有 助 于 成 功 。 同 他 人 分 享 自己 学 习 美 丽 世 芋 的 经 历 
有 助 于 你 坚持 自己 的 目标 和 计划 ， 让 这 个 课程 变 得 更 加 有 趣 ， 也 让 你 有 
更 大 的 收获 。 


简单 的 目标 : 远离 极端 ， 打 破 陈规 


即便 是 再 远大 的 目标 ， 也 要 落实 到 简单 的 日 常 行动 上 去 ， 并 且 坚定 
而 持续 地 加 以 完成 。 这 并 不 意味 着 要 让 自己 受 俄 ， 或 者 连 着 10 天 只 喝 柠 
榜 汁 或 机 糖浆 ， 甚 至 放弃 一 切 乳 制品 、 甜 品 、 咖 啡 和 酒 。 然 而 你 需要 每 
天 都 能 关注 自身 ， 这 可 以 是 一 次 15 或 60 分 钟 的 健身 运动 ， 或 者 将 晚间 天 
点 换 成 新 鲜 水 果 。 

你 要 做 的 所 有 事情 就 是 想 想 如 何 呵护 自己 ， 从 课程 里 选 一 件 事情 
做 ， 然 后 专注 于 此 。 

妮 可 分 享 了 美丽 芭蕾 在 营养 均衡 方面 给 她 带 来 的 帮助 : “一 直 以 来 
我 对 营养 学 都 充满 兴趣 ， 但 是 看 到 太 多 相互 矛盾 的 信息 ， 这 很 让 人 困 
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活 。 我 开始 改 掉 不 吃 早餐 的 习惯 了 ， 即 便 是 在 忙碌 的 日 子 里 或 者 迟到 的 
情况 下 也 会 吃 早 餐 ， 而 且 我 会 更 多 地 选择 营养 均衡 的 天 然 健康 食品 。 如 
今 我 甚至 不 再 考虑 节食 了 。 我 变 得 更 苗条 ， 更 放松 ， 也 感觉 自己 更 健康 
Tec? 

花 点 时 间 从 课程 中 做 出 一 些 有 意识 的 选择 并 持之以恒 地 做 ， 很 快 你 
就 不 会 觉得 有 什么 困难 ， 因 为 它 已 经 变 成 你 的 新 生活 的 一 部 分 了 。 


试行 目标 


无 论 你 是 为 出 席 茶 个 重大 场合 做 准备 ， 还 是 为 了 减肥 瘦身 ， 或 者 仅 
仅 是 想 甩 掉 你 不 想 要 的 肥 肉 ， 重 要 的 是 把 那个 目标 当成 你 内 心 真 正 的 需 
要 ， 并 且 考 虑 你 的 饮食 及 运动 的 时 长 和 频率 ， 注 意 它 们 有 没有 帮助 你 专 
注 履 行 计划 。 

举例 来 说 ， 如 果 你 的 目标 是 一 周 减 一 磅 ， 哪 些 食物 是 你 不 能 再 吃 
的 ? 哪些 食物 是 你 要 找 东西 将 换 的 ? 放弃 加 工 食 品 和 精制 白糖 会 是 一 个 
很 好 的 开始 。 仅 仅 是 去 掉 这 两 样 东 西 本 身 就 可 能 让 你 在 一 周 内 减 下 不 止 


一 磅 。 你 的 精神 和 皮肤 都 会 变 得 更 好 ， 睡 眠 质量 也 会 提高 。 


一 些 女性 的 目标 并 不 是 减 重 ， 而 是 想 要 获得 良好 的 感觉 ， 这 也 更 能 
激励 她 们 。 凯 琶 琳 的 想法 很 具有 代表 性 一 一 把 拿 铁 里 的 全 脂 牛 奶 换 成 脱 
引咎 奶 。 还 有 另外 一 些 女 性 的 目标 是 围 经 着 健身 运动 : 她 们 决心 每 周 做 
BYR, BERKER Eh RRA. 
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体 更 强健 ， 也 更 轻便 


苏 瑚 娜 分 译 道 :“ 一 开始 我 不 确定 我 到 底 想 要 什么 。 当 然 ， 首 次 怀 
孕 让 我 的 映 材 有 扣 走 形 。 我 布 望 能 找到 一 个 办 法 市 来 一 些 改善 ， 同 时 希 
望 一 切 都 进行 得 乐观 积极 上 且 有 趣 一 点 。 随 着 我 二 次 怀孕 ， 我 希望 身体 变 
得 更 强壮 更 健康 。 我 不 仅 实现 了 所 有 的 目标 ， 而 且 更 珍爱 自己 里 体 的 全 
部 了 ! 我 感到 无 比 自信 和 有 力量 ! ” 


翅 瑟 琳 专 注 于 这 个 课程 本 身 ， 利 用 它 的 灵活 性 和 便捷 性 来 实现 目 己 
的 个 人 目标 。“ 这 个 承 诡 一 点 都 不 吓人 。 一 切 都 有 条 有 理 ， 尽 管 复杂 ， 
但 很 容易 坚持 ， 而 且 不 会 让 人 产生 长 难 情绪 。” 


你 的 目标 是 减 重 ， 还 是 合理 饮食 ?” 是 为 了 获得 民 好 的 感觉 ， 还 是 强 
号 健 体 ? 不 是 非得 制定 极端 化 的 目标 才能 让 你 获得 想 要 的 成 果 。 设 立 目 
boi, TIED PLA: 


1. ”对 成 效 抱 有 一 种 现实 的 态度 。 一 下 子 减 掉 10 磅 是 绝 不 可 能 

给 自己 几 个 星期 ， 制 定 一 个 能 帮助 你 健康 减 重 且 不 至 于 反弹 的 
计划 。 

2.， 目 标 远大 但 脚踏实地 去 做 ， 一 步 一 步 来 。 

3. 制订 计划 : 想 好 你 要 锻炼 的 身体 部 位 ， 考 虑 清楚 你 是 否 愿 意 
改变 饮食 习惯 ， 并 且 设 定 一 个 执行 计划 的 时 间 表 。 

4. 每 天 都 想 一 想 你 想 要 的 结果 。 这 种 做 法 非常 鼓 兽人 心 ， 也 会 
让 你 在 设 定 目标 时 赋予 你 力量 。 


随机 应 变 ， 为 意料 之 外 的 事情 做 好 准备 。 这 种 做 法 能 有 效 地 帮助 你 
将 健身 坚持 下 去 ， 并 且 找到 有 助 于 实现 目标 的 奖励 办 法 。 在 接触 了 全 世 
界 数 以 千 计 的 女性 之 后 ， 我 明日 了 一 点 : 每 个 人 的 激励 机 制 都 各 不 相 
同 ， 你 练 灶 丽 色 蔓 可 能 是 为 了 让 身材 纤细 和 柔 官 ， 并 且 让 仪态 得 到 改善 
你 的 朋友 可 能 是 想 减 去 腰 上 的 脂肪 ， 让 心脏 更 健康 ， 另 一 个 人 可 能 是 为 
了 穿 小 一 两 个 号 ， 在 夏天 充满 目 信 地 穿 上 短 久 。 

你 的 目标 甚至 可 能 与 体重 无 关 一 一 你 束 是 觉得 全 冉 疲惫 、 和 情绪 不 
佳 ， 想 改变 这 种 状态 而 已 。 也 许 你 听 说 过 “ 吃 得 干净 ?可 以 让 你 更 有 活 
力 ， 头 脑 更 清醒 。 你 可 能 已 经 相信 ， 如 果 吃 得 更 加 健康 一 点 ， 你 的 吴 体 
也 会 得 到 改善 。 这 确实 是 真 的 ， 天 然 健 康 食品 会 让 你 的 号 体 更 轻 僵 ， 思 
路 更 清晰 ， 看 上 去 内 内 发 光 ， 处 于 最 佳 状态 。 


在 下 一 章 ， 心 态 和 目标 会 合 在 一 起 讨论 ， 让 你 在 二 者 之 间 获 得 一 种 


平衡 ， 最 后 成 功 达 成 目标 。 


危险 的 体重 秤 

称 还 是 不 称 ， 这 的 确 是 个 好 问题 。 对 此 我 很 难 抉择 。 一 方面 ， 称 
体重 能 帮助 我 了 解 目 己 的 身体 ， 并 提醒 目 己 这 就 是 吃 太 多 冰 激 次 或 者 
瘦 太 多 的 后 果 。 但 另 一 方面 ， 称 体重 也 可 能 让 人 上 净 ， 让 人 吃 得 过 
少 .……. 结 果 会 引发 < 汐 溜 球 式 节 食 ”。 再 次 强调 ， 平 衡 在 我 的 课程 中 非 
HER: 称 体 重 可 以 让 你 保持 运动 的 状态 。 这 就 好 像 计 算 卡路里 一 
样 : 此 之 蜜 糖 ， 彼 之 夏 钉 。 我 的 建议 是 不 要 过 分 执 迷 于 数字 ， 要 更 多 
地 关注 自己 的 健康 和 幸福 。 即 便 把 体重 秤 拿 走 ， 你 身体 的 变化 仍然 是 
显而易见 的 ， 比 如 你 衣服 的 合身 程度 、 你 目 己 的 感受 等 ， 都 能 说 明 问 


jel 


运动 得 越 多 ， 你 会 觉得 日 己 越 强 大 ;感觉 自身 越 强 大 ， 你 就 越 能 把 
握 好 生活 的 平衡 。 这 种 良性 循环 会 一 直 发 出 正面 的 有 反馈。 

所 以 你 练习 美丽 马 划 是 为 了 获得 更 多 目 信 吗 ? 

到 的 是 你 自身 的 愿望 还 是 他 人 的 期 待 驱 使 你 去 练习 ? 

在 这 里 我 想 说 的 是 倾 昕 你 内 心 的 声 首 。 将 目标 进行 到 请 。 


修订 目标 ， 重 新 设想 ， 燃 励 自己 


当 你 开始 专注 于 自己 的 目标 时 ， 要 知道 随 着 你 对 美丽 芭 著 生活 方式 
的 理解 更 加 深入 ， 你 的 目标 也 会 自然 而 然 地 发 生 改变 。 这 很 好 。 你 在 完 
成 一 个 小 目标 之 后 会 想 要 给 目 己 再 定 一 个 。 这 个 过 程 可 能 持续 两 周到 两 
个 月 ， 时 间 并 不 重要 ， 重 要 的 是 你 自己 可 以 继续 做 到 以 下 几 点 。 


@ 随 着 你 的 进步 不 断 修 订 自 己 的 目标 ; 
国 重 新 想 角 最 终 的 结果 :; 
图 陆 时 随地 奖励 自己 。 


节食 的 同时 用 食物 奖励 自己 ， 这 是 个 恶性 循环 ， 你 会 永远 在 吃 不 凶 
和 吃 太 多 之 间 打转 。 给 自己 找 一 些 不 会 和 目标 发 生 冲 突 的 奖励 ， 并 且 尽 
情 享 受 它们 。 比 如 来 一 次 悠闲 而 漫长 的 盐 滩 ， 数 上 面膜 玩 着 水 泡 ， 放 纵 
地 享受 一 次 私家 水 疗 之 夜 吧 ; BE LT YO ATI, MA 
既定 的 生活 中 解放 出 来 ， 者 上 一 壶 茶 ， 读 一 本 最 喜欢 的 小 说 ;或 者 下 更 
回 家 时 在 路 上 慢 慢 散 步 。 奖 励 至 关 重要 ， 因 为 它们 能 帮助 你 保持 生活 的 
平衡 。 但 要 记 住 ， 拿 食物 做 奖励 ， 比 如 一 大 块 比萨 和 一 大 杯 冰激凌 ， 效 
果 会 适得其反 ! 

在 下 一 章 里 ， 我 们 会 更 多 地 讨论 如 何 创造 一 种 均衡 的 饮食 方式 和 平 


衡 的 生活 。 保 持平 衡 是 美丽 芭蕾 心态 的 关键 所 在 ， 也 有 助 于 灵活 处 理 各 


种 事情 。 


AZAR AT AA 
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GRIDER: TRAPP BE IF IE RA 
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成 为 专业 芭蕾 舞 者 需要 异常 强大 的 身体 力量 、 抗 压 能 力 和 自信 
心 ， 这 不 仅 因 为 芭蕾 这 一 艺术 形式 本 身 就 对 舞 者 的 身体 素质 有 极 高 的 
要 求 ， 而 且 也 是 为 了 让 他 们 每 次 在 数 干 观众 面前 表演 的 时 候 能 够 应 付 
Aa. 

日 常 的 身体 训练 非常 残酷 ， 这 就 是 为 什么 芭蕾 舞 者 有 着 出 了 名 的 
自律 。 当 你 每 周 需要 至 少 70 个 小 时 的 训练 将 身体 推 向 极限 ， 而 且 永 远 
在 通过 身体 摸索 最 完美 的 艺术 表达 时 ， 那 么 就 少不了 严格 的 纪律 。 你 
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一 种 默认 设 定 ， 因 为 你 没有 时 间 做 别 的 事情 。 一 双 又 一 双 的 新 鞋 颖 好 
后 义 跳 坏 了 (有 时 候 一 天 要 损坏 三 四 双 〉 ， 拉 伸 ， 排 练 .…... 日 子 残 这 
样 慢 慢 流 逝 ， 中 间隔 着 夜场 表演 的 狂喜 ， 以 及 在 舞台 上 真正 释放 元 魂 
的 时 刻 。 这 种 难以 置信 的 高 强度 生活 需要 无 限 的 奉献 和 专注 精神 ， 然 
而 却 有 可 能 引发 内 心 失 衡 。 

这 个 问题 比较 棘手 ， 因 为 在 一 个 挑战 极限 的 世界 里 保持 平衡 是 非 
常 困难 的 。 很 多 次 人 们 劝 我 “ 拉 上 窗帘 “起 挥 周围 所 有 人 所 有 事 ”， 把 
心思 都 放 在 跳舞 上 。 我 是 个 艺术 家 ， 也 是 位 女性 ， 这 种 办 法 并 不 适用 
于 我 的 情况 。 这 让 我 感觉 自己 被 关 在 论 子 里 压 疱 了， 感觉 不 能 成 长 ， 
也 无 法 呼吸 。 当 我 离开 了 剧院 ， 获 得 了 一 种 更 丰富 的 生活 时 ， 我 认识 
到 自己 要 更 重视 生活 平衡 ， 也 开始 关注 呵护 自己 、 合 理 饮食 和 休闲 这 
KERNE. 


ANE hin 


ete, SNARE Rete Se: 想 要 真正 把 身体 保 
养 好 ， 就 必须 在 舞蹈 室 之 外 的 地 方 训 练 。 与 此 同时 ， 我 也 意识 到 (经 过 
无 数 次 的 试 错 ) ， 极 端 饮食 会 导致 抑 邦 、 没 有 安全 感 和 身体 状态 的 不 稳 
定 。 即 便 我 是 个 舞蹈 演员 ， 我 的 吴 体 构造 和 你 们 也 别 无 二 致 。 经 历 了 几 
次 极 闯 减 肥 法 后 ， 惨 痛 的 教训 告诉 我 ， 减 重 太 快 最 终 会 适得其反 ， 因 为 
你 容易 对 食物 上 将 ， 之 前 减 下 去 的 重量 很 快 叉 会 全 部 反弹 回来 。 这 不 是 
一 种 健康 高 效 的 生活 方式 。 事 实 上 ， 它 会 让 你 的 代谢 系统 、 精 神 和 肉体 
饱 受 折磨 ， 最 后 无 功 而 返 。 

尽管 速效 减肥 听 起 来 无 比 族人 ， 但 我 认为 功效 持久 才 是 衡量 健身 或 
生活 方式 诬 程 有 价值 的 真正 标准 。 饮 食 和 运动 的 平衡 有 助 于 减 重 ， 并 让 
你 的 外 表 和 感受 都 变 得 更 好 ， 而 更 重要 的 是 ， 能 让 来 之 不 易 的 成 果 持 续 
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AER) ， 并 且 将 注意 力 集中 在 自己 的 幸福 和 健康 上 面 。 这 一 点 怎么 强 
调 都 不 过 分 ! WSN, Sees SE ER AR a] 
TREMP HT, BORER CVE A See A KE, RATE UNE, LE 
号 体 保持 强壮 健康 。 与 此 同时 ， 我 也 学 会 了 在 饮食 和 心灵 之 间 获 得 平 
衡 。 

正如 人 詹 娜 对 这 一 诬 程 的 描述 :“ 美 丽 芭 薯 做 起 来 非常 便利 ， 本 质 上 
又 是 循序 渐进 的 ， 我 发 现 其 中 的 一 个 动作 仅仅 是 全 里 站 直 束 可 以 了 。 这 
万 课程 综合 了 各 种 运动 ， 它 变 成 了 我 生活 的 重要 组 成 部 分 ， 而 且 不 必 专 
门 花 时 间 去 健身 房 。 我 可 以 尊重 自己 的 内 心 ， 在 和 别人 分 享 这 一 运动 时 
我 也 是 这 么 说 的 。” 

所 谓 平 衡 ， 并 不 仅仅 是 增强 肌肉 力量 ， 做 出 完美 的 劈 又 跳 或 三 周 单 
腿 旋 转 的 动作 ， 更 重要 的 是 学 会 与 内 心 连通 ， 知 道 你 需要 什么 ， 排 好 优 
先 次 序 ， 同 时 保持 一 定 的 宽容 度 和 灵活 性 ， 不 要 做 过 头 ， 最 后 适 得 其 
Ro 

平衡 也 意味 着 随时 观照 自身 的 感受 。 假 如 你 的 精力 时 而 非常 旺盛 ， 
时 而 极其 脆弱 ， 或 者 心情 时 好 时 坏 ， 那 么 可 能 是 你 做 了 一 些 事情 触发 了 
这 种 情绪 的 波动 。 喘 体 的 平衡 是 基础 ， 内 心 和 精神 也 不 可 小 遍 ， 它 们 往 
往 相 伴 而 行 。 


身体 平衡 
为 了 保持 身体 平衡 ， 你 必须 : 
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图 过 度 放纵 之 后 知道 何 时 该 重新 开始 : 


ORF BAAN ES. 
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食 绝 不 会 对 里 体 有 好 处 。 从 健康 自然 的 食物 中 摄取 能 量 和 营养 的 时 候 ， 
我 们 身体 运转 得 最 好 。 你 可 以 少 吃 多 餐 ， 再 补充 些 点 心 ， 也 可 以 每 日 三 
餐 健康 均衡 饮食 。 一 条 非常 好 的 建议 是 每 隅 4 小 时 吃 点 健康 食品 ， 尽 量 
不 要 让 目 己 换 饿 。《〈 健 康 零食 和 轻 食 方 案 请 参考 第 三 部 分 的 内 容 ) 


吃 得 太 多 ， 还 是 太 少 ?或 是 刚刚 好 ? 
避免 走 极 端的 最 好 的 减肥 办 法 是 保持 一 种 灵活 的 心态 。 正 如 你 在 
接 下 来 的 几 半 中 会 看 到 的 ， 灵 活 行事 能 让 你 原谅 自己 之 前 不 好 的 表 
现 ; 专注 于 简单 的 步骤 ， 坚 持 努 力 达 成 所 愿 ， 也 有 助 于 你 了 解 目 己 吃 
多 少 才 是 刚刚 好 。 


太 饿 和 太 饱 往往 是 一 种 失衡 、 焦 奈 和 痛苦 情绪 的 恶性 循环 的 体 
现 。 我 自己 的 经 验 是 ， 二 者 之 间 有 一 种 粳 料 的 因果 关系 : 吃 不 够 第 第 
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且 让 它 呈 现 出 最 好 、 最 强大 也 最 灵活 的 状态 ， 而 不 是 出 现 恶 性 循环 。 
吃 太 少 对 你 而 言 是 一 种 惩 翌 ， 当 你 极度 需要 适当 的 营养 作为 奖励 时 ， 
吃 不 够 必然 会 引发 强烈 的 食欲 ， 让 你 整个 身体 和 代谢 系统 都 处 于 失衡 
状态 ， 最 后 让 你 长 胖 ， 变 得 不 快乐 。 


规律 进食 有 利于 保持 血压 平稳 ， 也 能 控制 食欲 (尤其 是 对 糖 、 淀 粉 
和 碳水 化 合 物 的 需求 ) ， 有 助 于 身心 平衡 。 长 时 间 运 动 而 不 摄取 任何 营 
养 会 使 血糖 降低 ， 可 能 会 让 人 感觉 头晕 烦躁 ， 号 心 不 适 。 这 种 情况 下 ， 
一 且 电 起 来 ， 你 会 吃 得 太 多 。 我 把 市 食 视 作 一 场 灾 难 ， 不 仅 摊 毁 你 的 代 


谢 系统 ， 还 会 造成 饮食 无 度 的 恶性 循环 。 到 了 这 个 时 候 ， 你 就 要 警惕 

了 ， 极 问 饮 食 会 影响 你 的 身体 平衡 ， 威 胁 健 康 。 我 会 在 第 八 章 分 享 饮食 
计划 的 细节 并 帮助 你 将 其 付 诸 实施 ， 但 现在 我 需要 你 找到 并 且 避 开会 引 
发 暴食 行为 的 导 火 索 ， 比 如 说 情绪 化 地 或 无 意识 地 吃 一 堆 刁 体 本 不 需要 
的 东西 ， 包 括 开 车 、 打 电话 、 站 在 冰箱 前 或 者 坐 在 沙发 上 看 电视 时 无 意 
识 吃 的 一 些 食物 。 解 决 过 量 饮 食 的 最 好 办 法 是 做 记录 ， 从 为 一 个 层面 上 
来 说 ， 如 果 你 意识 不 到 上 自己 吃 东 西 的 这 个 行为 ， 你 也 不 可 能 在 吃 的 过 程 
中 获得 真正 的 享受 和 满足 。 


保持 活力 


获得 并 保持 身体 新 平衡 的 男 一 重要 途径 是 规律 运动 。 学 大 去 弄 明 白 
目 己 里 体 的 需要 ， 比 如 你 倾 各 于 在 早上 还 是 在 晚上 运动 ， 然 后 设 定 一 个 
适合 自己 、 让 自己 满意 的 计划 ， 这 种 做 法 能 帮助 你 实现 目标 并 将 其 保持 
下 去 。 假 如 你 很 讨厌 早上 运动 ， 那 就 不 必 早 上 做 ， 也 许 你 的 最 佳 方式 是 
晚上 运动 ， 这 样 你 融 可 以 真正 地 扫除 一 整 天 的 压力 ， 关 注目 身 ， 获 得 宣 
受 。 但 是 如 果 你 的 工作 截止 时 间 、 家 务 事 和 各 种 聚会 都 在 上 晚上， 那么 我 
强烈 建议 你 想 办 法 在 早晨 或 中 午 抽出 时 间 健 身 。 


一 个 激励 自己 坚持 下 去 的 办 法 是 听从 号 体 的 需要 ， 在 运动 的 时 候 把 
注意 力 放 在 好 的 感受 上 。 这 种 调整 是 保持 运动 动力 的 关键 ， 即 便 我 们 不 
想 做 运动 的 时 候 也 会 做 ， 因 为 知道 这 能 让 自己 感觉 好 很 多 。 进 一 步 说 : 
当 你 觉得 疲 管 、 紧 张 或 者 时 间 不 够 用 的 时 候 ， 提 醒 上 自己 运动 的 奇妙 功 
效 : 运动 的 激励 作用 是 能 够 帮 你 渡 过 难 天 ， 这 种 感觉 真是 好 极 了 ! 

我 不 会 不 吃 正餐 ， 而 且 每 天 总 是 拿 出 至 少 15 分 钟 来 健身 。 即 便 是 在 
一 天 工作 16 小 时 的 时 候 ， 比 如 要 赶场 开会 、 做 培训 、 写 博客 以 及 管理 日 
苗 壮 大 的 美丽 芭 芋 事务 ， 但 我 总 要 找 出 一 点 时 间 动 一 动 ， 这 只 是 为 了 目 
己 。 洱 运 的 是 ， 我 在 做 培训 或 者 授课 的 时 候 ， 忌 是 能 够 偷偷 地 完成 自己 
的 训练 。 但 情况 并 非 总 是 如 此 ， 有 些 日 子 我 甚至 一 天 连 15 分 钟 都 腾 不 出 


来 。 尽 管 如 此 ， 我 也 会 提醒 目 己 保 持平 衡 的 重要 性 。 因 此 ， 那 种 时 候 ， 
我 会 在 夜间 做 一 次 快速 版 的 天 忽 臂 有 氧 练习 。 切 记 : 积 少 成 多 ， 水 滴 石 
Fo 


有 规律 的 运动 会 带 来 很 重要 的 多 米 诡 骨牌 效应 : 你 越 运动 ， 你 的 号 
体 就 越 能 适应 身体 的 活动 ， 同 时 越 能 帮 你 加 速 代谢 《所 以 你 在 全 天 候 地 
燃烧 脂肪 ) ， 让 你 精力 充沛 。 目 标 越 明确 ， 你 的 注意 力 束 能 保持 越久 。 
你 会 变 得 更 高 效 ， 更 自信， 收获 更 多 。 

而 这 一 切 无 须 经 过 长 达 每 天 5 小 时 的 专业 体能 训练 ， 即 使 在 忙碌 的 
时 候 ， 如 果 你 能 做 10~15 分 钟 的 运动 ， 你 的 自我 感觉 也 会 更 好 ， 会 选择 
更 健康 的 食物 ， 第 二 天 继续 健身 的 可 能 性 也 会 更 大 。 


回想 过 去 的 饮食 方法 ， 我 知道 了 自己 必然 失败 的 原因 。 我 有 目标 ， 
但 却 完全 不 知道 如 何 让 一 切 保持 下 去 。 有 些 减 了 一 幸子 肥 的 人 一 听 
APR a EST A? 因为 当 他 们 坚持 采用 节食 减肥 法 
的 时 候 经 常会 遇 到 瓶颈 期 ， 这 也 让 他 们 联想 到 了 过 去 无 数 次 的 失败 。 
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细 匀 称 的 身材 ， 然 后 通过 寻求 平衡 来 保持 这 种 体形 。 你 要 做 的 仅仅 是 每 
天 问 目 己 : RPMS TTA? 我 今天 摄 入 了 足 量 的 水 果 、 蔬 菜 和 全 麦 食 
品 吗 ?我 应 该 做 15 分 钟 的 运动 还 是 更 长 的 ? 今天 水 喝 够 了 吗 ? 这 一 类 问 
题 有 助 于 你 掌握 目 己 的 感受 和 需要 ， 也 能 帮 你 增强 合理 饮食 的 意识 和 信 
心 ， 这 样 你 就 可 以 在 吃 撑 之 前 及 时 打住 ， 或 者 在 疲 于 应 对 快 节 委 生活 的 
时 候 ， 调 整 和 改正 饮食 习惯 。 这 样 美丽 世 土 就 变 成 了 你 生活 的 一 部 分 ， 
而 不 仪 仅 是 力 一 个 新 奇 的 健身 方式 或 者 饮食 方式 。 这 束 是 它 的 美妙 之 
处 ， 我 想 要 做 的 就 是 帮助 你 达成 所 愿 并 止 于 至 善之 地 。 虽 然 听 起 来 很 乏 
味 ， 但 美丽 世 昔 均衡 之 道 的 关键 确实 在 于 ， 你 可 以 跟 朋 友 一 起 吃 一 两 块 
比 工 ， 再 喝 一 瓶 啤酒 ， 第 二 天 醒 来 仍然 目 信 而 从 容 地 开始 运动 。 


内 心平 稀 


TAME RABIA, BTA ANAM Aaa, 
为 的 是 让 自己 感觉 好 过 一 些 。 

设想 一 下 这 样 一 个 场景 下 班 回 家 后 你 义 累 又 俄 ， 焦 虑 之 后 无 意识 
HO SACI AR, +0 S BL, AE i. BZ 
天 早上 醒 来 的 时 候 ， 你 觉得 浑 壬 肿胀 无精打采， 万 分 泪 形 ， 非 常 糟 
Eo XEBO CALA) 的 负面 反馈 让 你 更 加 紧张 不 安 : 到 底 怎 么 做 才 
能 扳 回 一 局 呢 ? 不 吃 早 餐 ? 不 。 当 你 打开 衣柜 看 到 自己 的 紧 映 牛仔 裤 
时 ， 确 信 今 天 无 论 如 何 也 穿 不 上 了 ， 你 突然 觉得 莫 惨 无 比 。 你 觉得 坚 
BE, OT A CURBS, A ABTA PR MIP aR AIAG bk TUR DAR 
味 .…… 你 党 得 再 怎么 样 这 周 也 无 法 挽回 了 ， 完 全 错误 ! REZHMTH 
A EAS 
和 餐 。 这 种 感觉 并 不 好 。 但 是 ， 现 在 的 我 可 以 非常 快乐 地 告诉 你 ， 我 已 经 
学 会 了 发 现 问题 并 解决 问题 ， 而 你 也 一 定 能 做 到 。 当 我 早上 真 的 想 吃 巧 
克 力 冰 激 凑 的 时 候 ， 我 就 会 号 ， 只 是 会 刻意 忽略 午餐 前 的 食欲 。 


设 定 一 个 休息 日 
每 周 我 都 会 抽 一 整 天 出 来 让 身体 休 轧 、 放 松 和 恢复 。 号 体 和 心灵 
都 需要 暂停 的 时 候 ， 但 不 要 把 休 妃 日 视 为 作 浆 ! 休 奶 日 的 目的 在 于 奖 
励 你 的 身体 ， 但 作 浆 指 的 是 狂 吃 狂 喝 以 至 于 威胁 美丽 芭蕾 计划 的 实行 
和 吴 体 平衡 。 


当 我 处 在 这 种 万 分 痛 吾 的 时 刻 ， 感 觉 一 切 都 失去 了 控制 。 我 不 知道 
真正 挽回 的 办 法 到 的 是 应 该 不 再 管 紧 映 牛仔 祷 了 ， 穿 件 别 的 衣服 ， 还 是 
应 该 吃 点 健康 营养 的 ， 比 如 来 一 片 全 麦 面 包 配 上 新 鲜 牛 油 果 ， 然 后 让 生 
活 继续 。 那 时 候 的 我 也 无 从 得 知 ， 我 最 需要 的 其 实 是 对 目 己 保持 宽容 和 
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思 而 行 。 

我 是 怎么 学 会 这 些 的 ? 不 断 试 错 。 总 体 而 言 ， 和 吃 煎饼 或 华 夫 饼 相 
比 ， 早 餐 吃 巧克力 冰激凌 未 必 坏 到 哪里 ， 但 我 发 现 情绪 化 进食 不 仅 没 能 
让 我 变 得 快乐 ， 反 而 令 我 感觉 更 糟糕 。 我 们 中 的 很 多 人 都 会 冲动 进食 ， 
但 这 也 很 容易 控制 。 我 在 设计 自己 的 课程 时 ， 开 始 更 多 地 关注 自己 冲动 
进食 的 规律 。 我 学 会 了 如 何 去 寻 找 情绪 化 饮食 的 触发 因素 ， 由 此 ， 我 便 
可 以 清醒 地 避免 类 似 情况 再 次 发 生 ， 并 做 出 更 好 的 选择 。 直 到 如 今 ， 我 
还 一 直 坚持 这 样 做 。 

让 我 们 总 结 一 下 。 如 果 你 清晨 醒 来 觉得 精神 疲 备 、 身 体 浮肿 ， 试 着 
将 其 归结 于 身体 方面 的 原因 。 全 身 浮肿 有 可 能 是 因为 你 正 处 于 经 前 综合 
HERA, RAEN REG TORE, WEAN TRS AA, 
或 许 是 因为 饭菜 太 成 ， 甚 至 有 可 能 是 因为 你 吃 了 一 顿 高 纤维 的 食物 ， 而 
你 的 身体 还 没有 适应 。 当 你 产生 这 种 感觉 的 时 候 ， 很 难 不 对 自己 感到 失 
望 ， 但 是 身心 不 适 的 背后 总 有 一 个 现实 的 原因 ， 不 论 是 你 吃 了 球 花 甘 
蓝 ， 还 是 你 早餐 吃 了 高 纤维 的 吐 司 或 者 鲜 柱 果 片 ， 重 点 是 ， 情 况 也 许 并 
ST IBA HS. 
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， 或 这 已 经 让 你 觉得 自己 很 糖 糕 。 这 种 消极 的 情绪 很 可 能 源 于 过 去 的 
某 些 饮 食 经 历 给 你 留 下 了 阴影 。 对 于 女性 而 言 〈 男 性 也 一 样 ) ， 她 们 觉 
得 郁 间 的 时 候 ， 就 会 吃 东西 缓解 。 这 可 能 来 自 早年 的 生活 印记 ， 也 许 你 
吵闹 时 ， 母 亲 会 给 你 一 瓶 吃 的 ， 你 器 了， 她 又 会 递 给 你 几 块 饼干 。 你 的 
家 庭 文化 可 能 就 是 ;庆祝 的 时 候 吃 东西 ， 压 力 大 或 者 遇 到 危机 的 时 候 也 
是 吃 东西 。 虽 然 吃 是 人 类 的 一 种 正常 行为 ， 但 是 如 果 你 的 吃喝 是 源 于 情 
绪 问 题 (尤其 是 消极 情绪 》 ， 而 不 是 身体 的 自然 需要 ， 就 危险 了 。 这 种 
恶性 循环 是 我 们 需要 打破 并 且 有 能 力 去 打破 的 。 


ek 


MARITA SS? 


下 次 你 发 现 想 用 吃 东西 安 感 自己 的 时 候 ， 按 以 下 步骤 行事 : 


1. RADO TRABA; 


2. BAM CMRETAA O A FAIR, CRIA AER 
口 渴 或 者 情绪 低落 而 吃 东西 。 


如 果 你 想 办 法 去 和 弄 清 楚 了 到 撒 是 因为 饥饿 还 是 因为 其 他 某 种 情绪 化 

的 东西 而 进食 ， 那 么 你 就 有 可 能 俘 止 这 种 不 自沉 而 冲动 进食 的 习惯 。 这 

步 听 起 来 虽然 看 上 去 再 简单 不 过 ， 但 我 保证 它们 有 效果 。 当 你 党 得 压 

力 大 到 无 法 承受 时 ， 这 种 做 法 也 能 帮助 你 选择 更 健康 的 食物 并 重 获 内 心 
平衡 。 为 什么 ?因为 我 们 每 个 人 都 有 能 力 认 清 自己 的 感觉 ， 也 能 在 饮食 
方面 做 到 不 受 情绪 的 干扰 。 

你 也 可 以 学 看 用 一 种 平衡 而 温和 的 方式 去 尽情 满足 目 己 的 欲望 。 我 
会 有 节制 地 去 享用 一 些 上 自己 非常 喜爱 的 食物 。 这 些 东西 虽然 曾 一 度 航 视 
作 茶 总 ， 但 却 是 让 我 保持 身体 平衡 的 重要 因素 。 我 每 天 都 吃 巧 元 力 ， 晚 
餐 前 冲冲 会 孚 用 少量 的 奶 酷 和 啤酒 ， 同 时 在 吃 东 西 上 面 也 不 会 设 定 过 多 
的 清 规 戒 律 ， 但 是 我 会 留心 这 些 食物 带 给 我 的 感觉 。 如 采 晚 餐 前 太 饿 ， 
我 会 先 吃 点 生 蔬 菜 、 鹰 踪 豆 泥 和 一 点 橄 槛 ， 然 后 再 吃 奶 酷 〈 用 山羊 奶 栈 
代 蔡 三 份 奶油 的 布 里 奶酪 〉 当 我 咬 下 一 小 口 奶酪 时 ， 我 是 真 的 在 品味 
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感觉 ， 并 且 易 于 满足 。 如 果 第 二 天 我 要 早起 训练 的 话 ， 在 工作 日 的 晚 
上 ， 我 会 喝 半 杯 啤酒 ， 但 在 周末 ， 有 兴致 的 时 候 我 会 允许 自己 多 喝 一 
点 。 


无 论 我 多 忙 或 者 工作 到 多 晚 ， 我 也 绝 不 会 不 吃 东西 。 我 总 是 带 点 零 
食 在 身边 ， 以 防 万 一 ， 这 样 既 不 会 换 饿 ， 也 不 全 于 饥 不 择 食 。 你 应 该 和 
我 一 样 清楚 : 不 吃 正餐 会 导致 吃 下 不 健康 的 食品 。 

正如 你 在 第 八 章 中 会 看 到 的 ， 保 持平 衡 的 最 佳 方式 是 少 吃 多 和 餐 。 我 
每 天 会 吃 两 三 种 零食 和 三 四 顿 轻 食 。 听 起 来 我 吃 得 不 少 ， 但 如 果 你 选择 


的 食物 是 你 的 身体 真正 需要 和 用 得 着 的 ， 那 么 多 吃 几 餐 有 利于 吴 体 燃 伐 
卡路里 并 让 血糖 水 平 保持 稳定 。 


留心 自己 的 感受 
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我 不 得 不 好 好 学 习 如 何 照顾 好 自己 。 我 意识 到 ， 呵 护 自己 的 第 一 步 是 关 
注目 己 映 体 的 感受 。 之 前 我 在 疼痛 里 挣扎 突围 时 曾 人 否认 自己 的 伤 病 ， 这 
种 不 明智 的 态度 极 大 阻碍 了 我 的 康复 。 


慢 慢 地 ， 我 开始 做 一 些 例 行 的 检查 ， 间 自己 问题 ,并 且 和 里 体 对 
话 : 


图 这 到 底 是 肌肉 酸痛 还 是 关节 疼痛 ? 
GELLAR LIFLARGA RAR? 

国 为 什么 我 会 觉得 眩晕 无 力 ? 

图 仿 天 我 吃 了 什么 东西 让 自己 感觉 如 此 良好 ? 


我 意识 到 在 弄 清 楚 让 自己 受伤 、 觉 得 强大 、 映 体 紧 张 或 者 虚弱 的 原 
因 后 ， 束 可 以 更 有 和 针对 性 地 做 运动 计划 了 。 一 旦 找 准 了 里 体 的 感觉 ， 并 
开始 有 意识 地 倾听 身体 内 在 的 声音 ， 你 会 将 自己 正在 做 的 事情 和 你 的 感 
觉 联系 起 来 ， 这 样 你 就 可 以 用 这 种 方法 去 自我 监控 ， 进 而 调整 运动 计 
划 。 正 如 你 随后 束 会 了 解 到 的 ， 此 套 诬 程 的 选择 有 很 多 ， 如 单一 运动 、 
组 合 运 动 、 短 时 运动 、 长 时 运动 ， 也 有 针对 不 同 部 位 的 专项 训练 。 你 越 
是 有 意识 地 聆听 目 己 里 体内 在 的 声音 ， 束 能 设计 一 份 越 有 针对 性 的 健 导 
计划 ， 而 且 你 会 更 加 投入 训练 。 你 的 积极 性 提高 了 之 后 ， 你 就 会 更 坚定 
地 执行 自己 的 计划 ， 最 终 实 现 美丽 芭蕾 的 目标 ! 


以 下 是 一 份 帮助 你 明确 目 我 感觉 的 清单 : 


1， 你 觉得 精力 充沛 吗 ? 

你 感到 疲乏 吗 ? 

你 感到 暴躁 或 易 既 吗 ? 

你 大 部 分 时 候 都 是 快乐 充实 的 吗 ? 


ee Aes 


当 你 开始 重视 自己 的 感觉 ， 回 头 想 想 刚 过 去 的 这 一 天 : 你 对 吃 的 东 
西 满意 吗 ? 你 是 否 善 待 了 目 己 的 身体 ? 比如 是 否 吃 了 健康 早餐 和 新 鲜 天 
然 食品 ”这些 让 你 的 喘 体感 觉 如 何 ? 如果 吃 太 多 不 健康 或 者 深加工 的 食 
品 ， 你 的 情绪 会 受到 怎样 的 影响 ? 你 有 活动 活动 号 体 吗 ? 活动 之 后 感觉 
BEAR? 每 天 花 点 时 间 做 几 次 反思 ， 将 注意 力 集中 在 你 的 感觉 上 ， 找 出 
那些 对 你 有 益 的 因素 。 我 学 到 的 很 重要 的 一 点 是 ， 真 正 爱 上 健身 和 健康 
的 食物 是 完全 可 能 的 。 我 的 很 多 女性 客户 在 改变 了 自己 的 饮食 习惯 后 ， 
不 仅 惊 讶 于 号 心 感觉 之 良好 ， 也 认识 到 真正 的 好 食物 到 确 是 什么 。 开 始 
的 时 候 ， 关 注 不 同 食物 市 给 你 的 不 同感 受 。 如 果 吃 完 茶 种 食物 后 你 感觉 
很 好 ， 那 么 这 种 食物 很 有 可 能 对 你 有 好 处 。 假 如 你 吃 完 后 感觉 身体 沉 
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学 制品 的 不 健康 食物 。 这 类 食品 你 可 以 试 着 慢 慢 去 品尝 ， 享 受 每 一 口 的 
滋味 ， 但 是 不 要 沉溺 于 此 ! 


精神 平衡 ， 是 你 保持 身心 健康 的 关键 


身体 平衡 和 内 心平 衡 是 密切 相关 的 ， 这 两 种 平衡 的 达成 都 首先 需要 
吃 好 吃 饱 ， 选 择 健康 的 食物 ， 关 注 内 心 的 感觉 。 当 你 养 成 了 这 种 习惯 
你 就 可 以 保持 精神 的 平衡 ， 其 体现 便 是 思路 清晰 、 精 神 凝 聚 ， 不 断 朝 着 
目标 而 努力 〈 无 论 是 每 日 目标 、 两 月 目标 还 是 终身 目标 ) 。 


精神 平衡 是 一 切 的 基础 。 对 内 在 的 自己 保持 清醒 的 感知 力 ， 以 真实 
的 感觉 为 准绳 ， 关 注目 我 ， 无 论 在 什么 时 候 都 保持 自信 。 妆 你 获得 了 精 


神 上 的 平衡 ， 你 可 以 更 好 地 面 对 各 种 挑战 ， 承 受挫 折 ， 继 续 同 前 冲 。 


美丽 芭蕾 准备 清单 


让 我 们 快速 回顾 一 下 目 己 是 否 处 于 平衡 状态 中 : 

1. 你 在 呵护 上 自己 的 号 体 吗 ? 确保 你 每 周至 少 能 运动 3 次 ， 至 多 5 到 
6 次 。 每 次 健身 可 以 是 做 简短 的 15 分 钟 爆发 课程 或 者 60 分 钟 经 典 课 
程 ， 也 可 以 是 把 两 个 15 分 钟 课程 结合 在 一 起 的 组 合 运 动 ， 专 攻 和 手臂 和 
腿 部 。 

2. 你 在 监督 自己 的 冲动 进食 吗 ? 你 有 没有 意识 到 自己 的 行为 ?你 
有 没有 在 确认 自己 的 确 是 饿 了 才 去 吃 零食 ? 你 有 没有 停 下 来 去 倾听 入 
心 不 舒 服 的 声音 ， 而 这 种 声音 可 能 触发 强烈 的 食欲 ? 

3. 你 是 否定 期 奖励 自己 ? 正如 你 在 此 章 所 了 解 到 的 ， 了 解 饥饿 、 
焦虑 、 压 力 和 四 惧 之 间 的 区 别 后 可 以 让 你 选择 去 做 一 些 对 自己 好 的 事 
情 ， 而 不 是 拿 豆 形 软 糖 发 泄 情结。 包括 买 杂 志 、 剪 脚 指甲 、 在 家 做 一 
次 水 疗 、 花 几 分 钟 浏览 一 下 你 最 喜欢 的 购物 网 站 ， 甚 至 打 个 小 睫 补 充 
一 下 精力 等 一 些 非 饮 食性 的 安抚 行为 。 

4. 你 吃 的 东西 合适 吗 ? 记 住 要 多 吃 几 餐 ， 并 且 选 择 健康 的 食物 。 

5. 你 的 思维 方式 是 积极 健康 的 吗 ? 尤其 是 想到 你 目 己 的 时 候 。 


当 你 好 好 吃饭 ， 并 且 每 周 健身 6 次 ， 每 次 至 少 15 分 钟 的 时 候 ， 你 的 
吴 体会 感谢 你 ， 而 且 你 也 会 发 现 的 确 可 以 保持 这 种 平衡 。 当 你 学 会 天 注 
目 己 的 感受 ， 并 且 剔 除 对 目 己 号 体 或 健身 不 利 的 习惯 时 ， 你 会 轻松 目 然 
地 达到 号 体 、 内 心 和 精神 的 平衡 。 记 住 : 我 们 所 有 人 都 会 因为 冲动 而 进 
食 ， 因 为 当 我 们 觉得 糟糕 、 不 舒服 、 诅 形 ， 或 者 有 什么 妨碍 生体 内 在 平 
衡 的 感受 时 ， 从 食物 中 寻求 感 厌 是 一 种 目 然而 然 的 行为 。 当 你 能 够 清醒 
地 意识 到 你 正 处 于 情绪 化 进食 的 边缘 时 ， 比 起 吃 太 多 纸杯 蛋糕 ， 或 者 因 


喝 太 多 鸡尾酒 而 触发 无 法 控制 的 食欲 ， 又 或 者 要 不 停 地 吃 完 一 大 杯 哈 根 
达 斯 而 不 是 一 份 更 清淡 的 甜品 ， 你 可 以 选择 度 过 健康 和 运动 的 一 天 。 

保持 平衡 是 美丽 区 董 心 态 的 精髓 所 在 。 当 你 开始 认识 到 自己 内 在 的 
偏好 ， 并 且 从 一 种 消极 的 心态 转 回 一 种 正面 且 有 利于 成 长 的 心态 时 ， 确 
定 一 个 现实 的 、 上 自我 激励 的 目标 会 变 得 轻而易举 。 接 着 ， 你 会 目 然 地 调 
动 日 身 的 积极 性 ， 努 力争 取 实现 目标 ， 并 让 自己 感觉 更 加 自信 和 强大 。 
这 是 获得 映 体 、 内 心 和 精神 的 平衡 并 让 你 守住 底线 的 基础 。 从 这 里 开始 
之 后 ， 你 将 不 断 前 进 ! 
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有 些 人 会 告诉 你 ， 不 是 专业 舞 者 再 怎么 练 也 不 会 跳 得 好 。 而 男 一 
些 人 则 会 说 只 瘦身 体 的 茶 个 部 位 是 不 可 能 的 ， 所 以 假如 你 想 妥 辟 部 更 
挺 型 ， 腹 部 更 平滑 ， 你 必须 做 全 身 运 动 。 对 此 ， 我 非常 不 赞同 。 

我 相信 每 一 位 女性 都 有 改变 目 己 身 体 的 能 力 。 我 见证 了 美丽 色 蓝 
让 全 世界 不 计 其 数 的 女性 的 号 体 和 生活 发 生 了 脱胎 换 骨 的 变化 ， 其 中 


也 包括 我 自己 ,我 相信 你 也 可 以 做 到 。 在 这 几 间 中， 你 将 了 解 自 

己 “ 世 著 肌 ”的 位 置 ， 更 重要 的 是 你 会 开始 重 塑 自己 的 体形 和 体态 。 我 
们 会 一 起 分 解 美丽 芭 著 的 基本 动作 ， 并 解释 这 一 课程 如 何 通 过 低 强 度 
的 运动 和 拉 伸 有 效 地 训练 重要 的 芭蕾 肌 群 ， 帮 你 练 出 芭 蔓 人 舞 者 所 能 做 
出 的 流畅 的 动作 ， 并 塑造 美丽 的 身体 线条 和 优雅 的 体态 。 这 就 是 美丽 
芭蕾 与 众 不 同 之 处 ， 也 是 你 不 可 思议 的 转变 背后 的 奥秘 所 在 。 


简 而 言 之 ， 美 丽 芭蕾 会 聚焦 身体 以 下 5 个 特征 


1. 灵活 性 。 通 过 每 天 的 拉 伸 ， 所 有 人 都 能 提高 身体 的 柔韧 性 ， 
变 得 灵活 。 美 丽 芭 营 的 每 个 动作 都 以 拉 伸 开始 ， 最 后 以 拉 伸 结束 ， 这 
样 肌肉 就 能 纤细 、 有 弹性 。 


2. 强大 的 核心 肌 群 。 芭 车 大 者 的 力 与 美 都 来 源 于 这 些 强大 但 窜 
小 的 核心 肌肉 。 美 丽 芭蕾 的 动作 有 效 针 对 腹部 以 及 背部 的 肌肉 ， 旨 在 
打造 天 者 般 平 衡 而 有 力 的 核心 肌 群 。 


3. AMMA. CHANT ZARA. AMES 
课程 可 以 让 你 的 辟 部 变 得 更 挺 普 ， 紧 实 而 有 有 形 。 如 果 你 的 车 形 已 经 够 
完美 了 ， 怕 运动 会 改变 它 的 形态 ， 不 必 担 心 ， 美 丽 芭 营 不 会 带 来 这 种 


影响 。 


4. ”纤细 有 形 的 双 腿 。 芭 鞠 大 者 的 双 腿 匀称 纤细 到 了 极致 ， 美 丽 
芭 营 可 以 拉 伸 肌肉 ， 塑 造 充满 力量 的 双 腿 。 

5. 紧 致 柔美 的 双 辟 以 及 优雅 的 体态 。 芭 荤 王 者 的 上 半身 兼 具 力 
与 美 。 我 的 上 半身 系列 课程 可 以 帮助 改善 体态 ， 打 造 出 优美 玲珑 的 上 
半身 身段 。 


REN” 
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性 地 训练 了 一 些 核心 肌肉 ， 这 是 其 他 健身 项 目 或 运动 很 难 涉 及 的 。 虽 然 
听 起 来 有 把 吓 人 ， 但 只 要 经 过 科学 的 练习 几乎 所 有 人 都 办 得 到 。 在 美丽 
蕊 蔓 读 程 中 ， 我 们 会 一 起 练习 一 系列 简单 而 有 针对 性 的 包 慢 动作 和 拉 仲 
动作 ， 唤 醒 你 的 “区 攻 肌 ?”， 从 而 塑造 出 上 述 体形 和 身 姿 。 我 们 的 美学 标 
准 是 力 与 美的 结合 。 


BEAT: 快速 浏览 芭蕾 术语 


芭 芒 舞 诞 生 于 法 国 宫廷 ， 所 以 如 今 大 部 分 的 姿势 和 动作 仍然 是 
用 法 语 表 述 的 。 当 然 ， 想 要 理解 这 些 动 作 并 不 一 定 要 会 说 法 语 ， 但 
当 你 开始 习惯 美丽 色 和 蕾 这 一 运动 方式 ， 也 许 会 发 现 这 些 法 语 单词 的 
直译 有 助 于 你 将 某 个 动作 视觉 化 。 

步 位 (Alignment) : 将 身体 保持 在 一 条 均衡 优雅 的 直线 上 。 

支撑 腿 : 做 任何 动作 或 姿势 时 ， 立 在 地 面 的 承受 全 身 大 部 分 重 
量 的 腿 。 

动力 腿 : 做 某 种 动作 的 一 条 腿 ， 另 一 条 腿 文 撑 身 体 的 重量 。 

迎风 展翅 式 (Arabasque): 一 种 古典 芷 蕾 站 姿 。 动 力 腿 伸 回身 
后 ， 触 地 或 朝向 空中 ， 膝 关节 绷 直 。 支 撑 腿 可 以 站 直 或 半 届 膝 。 双 
手 在 不 同位 置 将 决定 舞 者 处 于 这 一 舞姿 的 不 同 站 姿 。 

双 腿 集中 跳 落 (Assemble) : 一 条 腿 先 在 地 面 滑行 ， 延 伸 到 
空中 ， 带 动 另 一 条 腿 ， 双 腿 在 空中 并 拢 后 同时 落地 。 


Buzz (Attitude) : 一 腿 抬 起 ， 膝 关节 弯曲 至 一 定 弧 度 ， 支 


撑 腿 可 以 站 直 或 者 脚尖 点 地 或 者 半点 地 ， 可 做 辣 前 、 癌 后 或 侧 边 的 
知 立 式 动作 。 


腿 部 拍打 动作 的 总 称 (Battement) : 具体 动作 由 其 后 接 的 词 

切 步 (Coupe) :“ 切 ” 即 一 只 脚 在 另 一 只 脚 前 或 后 做 切割 动作 
( 双 脚 并 拢 站 立 后 ， 一 只 脚 离开 地 面 ， 并 指向 支撑 腿 的 脚 踩 处 ) 。 
这 主要 作为 跳 的 辅助 动作 。 


伸展 (Extension) : 将 双 辟 在 半空 伸展 出 去 ， 或 抬 腿 并 保持 
姿势 的 能 


单 腿 屈膝 (Fondu or fondue): 文 撑 腿 的 弯曲 和 拉 伸 。 


单 腿 站 立 (Passe) : 一 腿 提起 经 过 男 一 条 腿 膝 关节 部 位 的 动 
作 ， 或 动力 腿 放 在 文 撑 腿 膝 关节 部 位 时 的 动作 


旋转 (Piroutte) : 单 腿 站 立 旋转 。 

屈膝 (Plie): 含 全 屈膝 和 半 屈 膝 。 弯 曲 的 动作 必须 缓慢 而 流 
畅 ， 还 原 时 也 一 样 。 做 半 屈 膝 时 ， 脚 跟 不 离开 地 面 。 全 届 膝 时 蹲 到 
BA o 
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上 提 (Releve) : 脚尖 半点 地 ， 或 者 用 大 脚趾 支撑 ， 使 身体 上 
He 

单 腿 画 圈 (Rond de jambe) : 单 腿 在 空中 或 者 地 面 画 圈 的 
ME. 

延伸 (Tendu): 动力 腿 向 前 、 侧 面 或 后 面 治 着 地 面 滑行 伸 出 的 
动作 ， 只 有 脚尖 触 地 。 也 可 以 作为 更 复杂 的 动作 如 旋转 或 跳跃 的 准 
备 动作 。 


外 开 (Turnout) : 任 一 位 置 上 舞 者 分 开 双 腿 使 通关 节 向 外 打 


开 的 姿势 。 


世 圭 舞姿 的 脚 位 和 手 位 


芭蕾 舞 中 各 有 五 个 基本 的 脚 的 姿势 〈 脚 位 ) 和 手臂 的 姿势 
(FHL) ， 几 乎 每 个 基本 动作 都 是 以 此 开始 或 结束 的 。 


IN 


A 一 位 脚 A 二 位 脚 
Mi 10 
A 三 位 脚 A 四 位 脚 和 五 位 脚 


芭蕾 舞 的 脚 位 : 


一 位 脚 : 双 脚 脚尖 加 外 完全 打开 ， 脚 跟 并 拢 ， 双 脚 成 一 条 下 


线 。 

二 位 脚 ， 脚跟 分 开 与 辟 部 同 宫 ， 保 持 双 肢 脚尖 朝 外 。 

三 位 脚 : 一 只 脚 放 在 男 一 只 脚 前 面 ， 前 脚 后 部 接触 后 脚 中 
部 


四 位 脚 : 双 脚 站 位 与 三 位 脚 类 似 ， 不 同 的 是 前 脚 和 后 脚 相 距 
约 一 步 的 距离 ， 双 脚 打 开 。 

五 位 脚 : 两 只 脚 前 后 紧 贴 在 一 起 ， 一 只 脚 的 后 跟 紧 摊 着 男 一 
只 脚 的 脚尖 。 

六 位 脚 : 两 脚 平行 并 拢 。 

注意 : 六 位 脚 是 我 加 上 去 的 ， 重 点 是 需要 双 脚 保持 平行 ， 我 
有 时 会 加 在 站 式 爆 发 动作 中 。 


BES (REORFu) 


AE: PRN, RIO, PSI. 
SAPs UOT IE, RAS LORIE. 


SMF: 一 条 手 辟 呈 弧 形 伸 向 身 前 (如 一 位 手 ) ， 男 一 条 手 
辟 伸 向 一 侧 〈 如 二 位 手 〉。 


UF: 一 条 手 辟 呈 弧 形 伸 向 身 前 ， 另 一 条 手 避 往 上 伸 至 头 
顶 上 方 。 手 肘 略 届 ， 手 指 放松 。 

五 位 手 : 双 臂 举 过 头 项 ， 围 成 一 个 圆 形 。 

做 迎风 展翅 式 时 ， 双 脚 的 位 置 随 着 手臂 位 置 不 同 而 做 出 相应 
改变 。 

以 下 会 有 更 详尽 的 指导 。 
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A 第 三 迎风 展翅 
迎风 展翅 式 基 本 动作 
第 一 迎风 展 霄 式 : 先 按 迎 风 展 翅 式 基本 姿势 站 好 《一 腿 直 立 
或 屈膝 ， 男 一 腿 伸 至 身后 ， 脚 尖 立 起 或 抬 至 空中 ) ， 然 后 将 动力 


腿 同 侧 的 手 辟 移动 至 身后 呈 二 位 。 将 另 一 手 辟 (与 支撑 腿 同 侧 )》 
伸 向 身 前 ， 手 比肩 稍 高 。 

第 二 迎风 展翅 式 : 以 迎风 展示 式 姿 势 开始 。 伸 展 与 动力 腿 同 
侧 的 手 臂 ， 将 其 伸 至 身体 前 面 ， 将 与 支撑 腿 同 侧 的 手 辟 移动 至 身 
后 呈 二 位 。 

第 三 迎风 展翅 式 : 以 迎风 展翅 式 姿 势 开始 。 手 肘 伸 直 ， 双 臂 
前 伸 。 动 力 腿 同 侧 的 手臂 与 肩膀 同 高 ， 如 第 一 迎风 展翅 式 ， 但 低 


于 另 一 手臂 ， 双 手 之 间距 离 约 40 厘 米 。 


NEVA DARAS 


拉 伸 是 舞 者 日 第 生活 中 非常 重要 的 一 部 分 ， 它 能 放松 肌肉 ， 增 强 时 
体 季 韧性。 任何 一 门 舞 蹈 诬 每 一 次 练习 或 是 健 和 里， 开始、 中 间 和 结束 部 
分 都 会 做 拉 伸 。 正 如 你 将 在 诬 程 的 相关 章节 看 到 的 ， 无 论 你 是 做 15 分 
钟 、30 分 钟 还 是 60 分 钟 的 运动 ， 我 建议 在 开始 的 时 候 都 要 拉 伸 。 练 习 过 
程 中 ， 你 的 肌肉 会 变 得 疲惫 ， 此 时 你 需要 暂停 一 下 ， 快 速 喝 口 水 ， 拉 伸 
一 下 这 些 肌 肉 ， 让 它们 更 加 纤长 而 紧 实 。 如 果 你 是 初学 者 ， 在 运动 间 葡 
化 点 额外 的 时 间 做 拉 伸 ， 少 做 几 组 循环 ， 这 也 能 帮 你 调整 运动 强度 ， 在 
增强 力量 的 同时 让 你 的 号 体 得 到 休 妃 。 


在 运动 间歇 停 下 来 拉 伸 的 重要 原因 之 一 ， 是 让 你 的 号 体 尽 可 能 保持 
柔韧 和 温暖 。 当 你 感到 关节 便便 酸痛 的 时 候 ， 是 你 的 身体 在 提醒 你 要 活 
动 起 来 。 美 丽 芭蕾 的 拉 伸 和 练习 会 让 你 的 体形 体态 和 内 心 感受 发 生 难 以 
置信 的 转变 ; 既 能 让 关节 变 得 强劲 而 灵活 ， 也 能 让 肌肉 变 得 暴 实 而 有 超 
性 。 虽 然 我 不 能 保证 你 的 灵活 性 骤然 提升 或 马上 就 能 做 好 劈 又 的 动作 ， 
但 我 承诺 每 日 的 拉 伸 会 慢 慢 地 使 你 的 柔 毛 性 增强 ， 并 且 帮 助 你 绥 解 关 忆 
僵硬 疼痛 的 症状 。 如 果 你 需要 长 时 间 开 车 、 久 坐 或 者 伏案 工作 ， 这 些 拉 
伸 也 能 缓解 背部 疼痛 感 ， 让 你 的 映 体 保 持 灵 活 。 

我 将 拉 伸 视 为 每 日 必需 ， 它 也 是 我 的 美体 程序 中 的 一 个 重要 坏 市 。 
它 能 让 我 的 肌肉 放松 下 来 ， 让 我 专注 于 里 体 的 动作 ， 然 后 至 受 这 一 切 。 
我 在 纽约 芭 芋 舞 团 表演 时 ， 在 热 届 前 腾 出 一 点 时 间 做 拉 伸 往往 能 帮助 我 
快速 进入 演出 状态 ， 并 且 让 我 的 精神 进入 冷静 和 专注 状态 。 做 好 发 型 化 
好 妆 以 后 ， 我 会 窗 上 保暖 实 、 和 舞蹈 衫 和 一 件 超大 写 带 拉链 的 绒毛 衫 ( 容 
SF iit, ASFA RAE) ， 去 后 台 找 一 个 安静 的 角落 做 拉 


伸 ， 直 到 演出 开始 。 因 为 我 的 肌肉 已 经 习惯 于 频繁 的 拉 伸 ， 所 以 每 天 不 
做 都 不 行 。 拉 伸 好 像 一 种 会 上 瘾 的 运动 习惯 ， 让 我 的 身体 变 得 更 好 。 

我 的 拉 伸 方法 和 许多 其 他 的 健身 项 目 不 一 样 ， 不 是 把 它 当成 一 种 运 
动 前 后 额外 的 附加 晶 ， 而 是 作为 运动 过 程 中 必 不 可 少 的 部 分 。 你 在 强化 
训练 肌肉 的 时 候 ， 拉 伸 能 促进 它们 放松 和 伸展 ， 这 也 有 利于 运动 过 后 身 
体 的 恢复 。 运 动 的 时 候 ， 别 忘 了 我 的 很 多 节 课程 中 都 会 强烈 要 求 你 拉 人 
四 肢 以 达到 最 好 的 效果 。 


基础 的 拉 伸 动作 


以 下 是 一 些 你 将 在 美丽 东 蔓 的 谍 程 一 一 无 论 是 60 分 钟 经 典 读 还 是 15 
分 钟 的 娄 发 课 中 ， 都 会 用 到 的 基础 的 拉 伸 动作 。 根 据 你 时 间 的 宽容 度 和 
你 身体 的 紧张 程度 ， 每 个 动作 可 以 保持 10~90 秒 。 
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经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 


1. 坐 在 地 上 ， 双 腿 放 在 胸 前 。 一 腿 屈膝 ， 另 一 条 腿 在 胸 前 伸 直 。 
2. 上 冉 尽 量 向 伸 直 的 那 条 腿 的 脚尖 靠 。 如 果 一 开始 你 不 能 抓 住 
脚 ， 尽 量 向 脚 延 伸 的 方向 靠 ， 把 双手 放 在 伸 直 的 腿 上 ， 然 后 尽量 将 脚 

fe Et, DEGRA MITE 

3. PRED PA Trl BIT, ORGS MEA AS tT FIR. 

4. 不 用 担心 你 的 辟 部 能 否 接触 地 板 或 者 是 否 够 低 ， 每 个 人 的 号 体 
构造 都 不 相同 。 慢 慢 地 ， 你 的 髋 关节 会 逐渐 放松 且 打 开 。 

5. 更 有 具 挑战 性 的 做 法 是 在 上 半身 加 入 一 个 转 体 的 动作 。 上 身 癌 前 
伸展 时 ， 将 与 伸 出 去 的 那 条 腿 同 侧 的 手臂 抬 到 空中 ， 并 向 身后 上 方 


看 ， 稍 稍 扭转 疹 柱 ， 抬 起 的 手臂 也 与 视线 在 同一 方向 上 。 挺 胸 ， 尽 可 
Hes TH ET. 


6. 换 另 一 侧重 复 做 。 
BATA CB BOAT AS EU) 

动作 效果 奇 佳 ， 但 要 保持 耐心 ， 让 你 的 身体 慢 慢 柔 软 下 来 。 
1. 先 坐 在 垫子 上。 一 腿 届 膝 在 前 ， 另 一 腿 在 身后 伸 直 。 


2. 身 体 坐 直 ， 挺 胸 收 腹 。 


3. 轻 轻 将 身体 转向 屈膝 的 一 侧 ， 拉 伸 疹 柱 。 如 前 所 述 ， 不 要 担心 
肚 部 是 否 能 贴 着 垫子 或 者 是 否 够 低 。 多 练习 后 你 的 髋 关节 一 定 会 变 得 
放松 且 打 开 。 


4. 换 太一 侧重 复 做 。 


大 腿 内 侧 拉 促 


1. 先 坐 在 垫子 上 。 将 一 条 腿 伸 向 身体 的 一 侧 ， 如 同 准 备 臂 又 一 
样 ， 身 体 向 该 腿脚 尖 和 靠近。 弯曲 另 一 条 腿 ， 做 出 单 腿 跻 立 的 姿势 ， 稍 
向 前 放 。 

2. 伸 长 伸 直 的 那 条 腿 ， 将 另 一 侧 的 手臂 举 起 ， 在 头顶 弯曲 ， 再 向 
伸 直 的 腿 方 向 压 ， 将 身体 靠近 伸 直 那 条 腿 ， 拉 伸 上 半身 。 将 另 一 手臂 
放 低 弯曲 在 胸 前 。 

3. 从 侧面 慢 慢 起 身 ， 回 到 原来 位 置 。 

4. 换 另 一 侧重 复 。 
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上 半身 带 手 位 拉 介 


1 这 一 动作 可 站 可 坐 。 举 高 双 
\ 届 至 五 位 动作 ， 膀 颈 和 肩 部 保持 放 
IR. 

2 放下 一 侧 手臂 呈 四 位 ， 收 紧 
腹部 。 吸 气 并 将 身体 上 提 ， 上 方 手 
SES 

AA LE 
环 ) ， 然 后 再 举 起 至 五 位 。 


4. 换 另 一 侧重 复 做 。 


站 式 腿 部 拉 伸 


这 一 拉 伸 姿势 可 以 很 好 地 为 爆 及 诬 程 系列 训练 做 准备 ， 也 是 作为 
办 公 室 或 诬 间 肌肉 放松 的 好 方法 。 

1. 左 腿 向 后 弯曲 ， 用 左手 去 抓 右 脚 跟 ， 把 脚 回 上 拉 同 辟 部 ， 石 腿 
尽量 保持 伸 直 ， 拉 伸 髋 关节 和 大 腿 前 侧 。 收 紧 腹部 以 保持 平衡 。 你 也 
可 以 扶 大 墙 或 者 椅子 做 。 


2. 换 左 腿 重复 。 

3. 向 前 伸 出 右 腿 ， 届 里 向 前 靠近 右 腿 做 出 延伸 的 姿势 (向 身 前 伸 
展 并 绷 直 ， 脚 尖 点 地 〉 ， 保 持 右 腿 绷 直 ， 拉 伸 腿 的 后 侧 。 起 身 然后 换 
腿 做 。 

拉 伸 并 不 是 一 项 技术 性 的 动作 ， 所 以 不 要 过 分 执 迷 于 目 己 的 姿 
态 ， 因 为 每 天 你 做 的 事情 不 一 样 ， 身 体 的 松紧 程度 也 不 同 。 要 确保 你 
的 动作 在 自身 的 承受 范围 内 ， 并 且 ， 放 松 肌肉 让 目 己 感觉 民 好 。 

以 下 还 有 三 种 拉 伸 的 动作 变 体 可 以 练习 。 


坐 式 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 


我 非 第 谊 欢 经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 基 础 上 的 这 一 变 式 。 我 会 把 它 
加 进 经 典 诛 程 系列 或 者 将 其 作为 爆发 谍 程 之 后 的 恢复 动作 。 

1. 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 向 前 伸 直 。 抬 起 一 条 腿 ， 让 它 尽 量 靠近 你 
的 胸部 ， 膝 关节 不 要 弯曲 。 如 果 你 身体 柔韧 性 足够 好 ， 可 以 将 双手 放 
在 抬 起 的 那 条 腿脚 面 ， 如 果 你 的 肌肉 比较 紧张 ， 先 把 手 放 在 其 小 腿 肚 
上 上 ， 也 可 以 放 在 膝 关 市 后 面 。 

2. 在 身体 条 件 允 许 的 范围 内 活动 ， 尽 量 拉 伸 腿 部 后 侧 以 及 大 腿 肌 
腿 ， 与 男 一 条 腿 接近 成 90 度 后 ， 尽 可 能 将 胸部 徘 近 抬 起 的 腿 。 

3. 想 要 挑战 难度 更 大 一 点 的 ， 可 以 试 试 丹 在 垫子 上 完成 同样 的 动 
作 。 
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Be Se ARA ME Fs FE, te ER E 
部 内 侧 及 后 侧 肌 肉 灵 活性 的 有 效 方法 。 不 必 担 心 一 定 要 让 两 条 腿 打 开 
成 180 度 。 开 始 的 时 候 慢 慢 来 ， 最 后 一 定 能 打开 。 


1. 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 同 两 侧 分 开 ， 保 持 膝 关 节 伸 直 。 
2. 手 放 在 双 腿 之 间 ， 将 壁 部 问 前 推 ， 同 时 双 腿 继续 向 两 边 打开 。 


3. 保 持 上 映 挺 直 ， 腹 部 收 紧 。 当 你 的 双 腿 已 经 开 到 最 大 的 时 候 ， 
你 可 以 将 丑 部 同 前 摇动 ， 让 大 腿 得 到 更 好 拉 伸 。 


EHRT RIM 
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1. 先 坐 在 垫子 上 。 右 腿 屈 膝 ， 
使 其 靠近 左 辟 ， 抬 元 腿 ， 将 左 腿 经 
过 右 腿 ， 右 脚 放 在 地 上 保持 不 动 ， 
FAIR AE 

2. 保 持 上 吴 直 立 ， 腹 部 收 紧 。 

3. 用 右手 拉 左 膝 辐 胸部 靠近 ， 
让 髋 关节 和 腿 后 部 的 拉 伸 强度 更 


Ke 

4. 这 一 拉 伸 动作 的 进 阶 版 : 抬 起 左 脚 至 半空 并 屈膝 ， 做 出 向 前 的 
ELA. 

5. 双 手 抱 住 左 腿 ， 左 膝 靠 近 胸 部 ， 保 持平 衡 。 

CRA MERA. 


FIM Ces WY IE ZS 


FORA EE BIT EMM ETE, MES Se RAE 
得 了 不 起 的 成 果 也 是 一 样 : 正确 的 姿势 就 是 一 切 ! ” 当 你 做 动作 的 时 
候 ， 非 党 重要 的 是 要 让 吴 体 保持 在 合适 的 水 准 上 。 如 果 你 的 动作 变形 
了 ， 效 果 可 能 会 适得其反 ， 所 以 我 们 要 先 伦 点 时 间 找 到 正确 的 姿势 。 
我 们 先 从 一 个 非常 有 用 的 休 恩 式 动作 开始 ， 无 论 你 在 开车 、 办 公 或 者 
在 超市 排队 ， 痢 可 以 完成 ， 它 也 能 提醒 你 别 志 了 练习 美丽 芭蕾 诬 程 。 


最 理想 的 休 已 姿势 是 有 力量 上 且 具有 提 拉 效果 的 : BAER, FE 


Wir, JSR, JAI ARE No MALA ROA A EN, 
tH Fe SEIN SE NN MAA BEA. IAE, RATAS ABI 
该 像 女 王 一 般 挺拔 ， 这 也 能 让 你 充满 目 信 ， 还 能 够 激发 他 人 的 信心 。 
并 非 只 有 运动 时 才 需 要 展 好 的 姿态 ， 下 一 次 开会 或 者 面谈 的 时 候 试 一 
试 这 种 方式 ， 看 看 你 会 有 什么 感觉 。 在 我 挺 直 身体 ， 不 管 是 站 立 或 者 
坐 独 的 时 候 ， 我 总 会 感觉 目 己 更 加 目 信 和 强大 。 (参考 第 74 页 随时 随 
地 都 可 以 做 的 姿态 目 检 ) 

我 们 在 生活 中 往往 承受 着 尺 人 的 压力 ， 让 自己 疲于奔命 。 我 们 户 
PERA ANE, PLEA BINXUAA ES, MEUS, & 
都 会 损害 我 们 下 背部 肌肉 甚至 使 之 运转 失常 。 所 以 ， 我 们 所 有 人 都 需 
要 意识 到 正确 姿态 的 重要 性 。 你 每 天 花 多 少时 间 坐 在 电脑 更 前 ， 或 者 
SARA SN M2? 坐 痢 的 时 间 越 长 ， 你 的 体态 便 会 越 松 垮 ， 你 的 核 
心肌 群 力量 也 会 被 削弱 ， 并 且 严 重 损伤 背部 。 

一 想到 这 些 我 就 坐立不安 起 来 。 在 我 们 继续 练习 之 前 ， 我 要 站 起 
来 然后 快速 地 拉 伸 和 走动 一 下 ， 将 我 目 己 的 建议 付 诸 行动 ， 以 号 作 则 
快速 重新 找到 优雅 的 姿态 。 跟 我 一 起 做 : 


WER, PERK. A, BE, THR AEE 
用 力 收 腹 ， 拉 伸 导 部 和 大 腿 前 人 出， 然后 到 膝 关 节 。 


这 几 个 动作 可 以 让 你 感受 到 喘 体 的 柔韧 性 增强 ， 能 更 好 地 伸展 ， 也 
让 你 体力 充沛 。 还 有 一 个 类 似 提 拉 动作 : ADA Ete, UA 
DURA, He PEL GE. 


完美 的 姿势 


BED HY ZS ASA CAE A 8 IE Je EEE BE A ta a TAT BE A BIN ER 
演 中 做 出 高 难度 的 动作 ， 同 时 保持 完美 挺立 的 姿态 ， 这 会 让 核心 部 位 以 
及 上 半 刁 其 他 肌肉 都 得 到 强化 ， 有 利于 绝 佳 体态 的 养 成 。 美 丽 多 蔓 读 程 
也 效仿 了 这 一 过 程 ， 帮 助 你 增强 肌肉 力量 ， 让 你 在 家 就 能 练 出 并 保持 完 
美的 世 土 姿态 。 它 也 是 美丽 芭蕾 其 他 动作 的 基础 ， 接 下 来 会 具体 讲解 。 
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AF RM 
许多 人 无 其 是 那些 说 目 己 的 身体 不 灵活 的 人 相信 有 的 人 生来 就 能 
弯曲 扭转 目 如 ， 而 其 他 人 融 没 这 个 能 力 。 当 真如 此 ? 茶 种 程度 上 是 
的 。 我 们 每 个 人 喘 体 的 柔韧 性 都 不 同 ， 所 以 蝇 无 疑问 有 一 些 人 特别 灵 
活 。 我 碰巧 就 是 那 种 关节 特别 容易 打开 的 人 ， 从 茶 种 程度 上 来 次 ， 也 
的 确 拥 有 为 芭蕾 而 生 的 体格 。 然 而 你 也 可 以 用 同样 的 方式 来 塑造 你 大 
腿 内 侧 的 肌肉 ， 也 可 以 增强 柔韧 性 。 此 外 ， 无 论 你 的 目标 是 俯 身 抓 住 
目 己 的 脚趾 ， 还 是 做 出 完美 的 劈 又 ， 我 都 会 帮助 你 达成 所 愿 ， 而 柔韧 
性 的 提升 会 改变 你 的 身体 对 运动 的 感觉。 


运动 场地 和 装备 


我 建议 你 为 练习 美丽 包 莫 运动 选择 一 个 清净 的 地 方 。 每 个 人 选择 的 
地 方 可 能 都 不 相同 ， 重 要 的 是 找到 一 个 能 让 你 专注 的 地 方 。 

你 唯一 需要 的 装备 是 一 块 垫 子 ， 如 果 你 在 外 旅行 ， 可 以 是 一 条 毛 
巾 。 仪 此 而 已 。 无 须 固定 在 墙 上 的 把 杆 、 芭 鞋 舞 鞋 、 舞 蹈 室 或 者 举重 器 
材 。 你 也 可 以 在 家 里 做 ,或 者 旅行 时 在 酒店 房间 里 做 。 我 的 一 些 客户 在 
忙碌 的 日 子 里 甚至 会 在 办 公 室 里 做 。 如 果 你 已 经 是 健身 房 的 会 员 ， 可 以 


FEA LR 7S A PS JR I REIN EEE 
习 。 当 有 人 看 到 你 在 拉 伸 或 者 做 一 组 芭 划 屈膝 深 足 动作 时 ， 问 你 是 不 是 
GESEHN, AEE UK 

一 些 客户 问 我 需 不 需要 准备 一 面 镜子 。 这 完全 看 个 人 喜好 。 我 在 纽 
约 蕊 莫 舞 团 的 时 候 ， 镜 子 在 我 的 生活 中 起 了 非常 重要 的 作用 ， 但 我 很 高 
兴 现 在 用 不 着 它 了 。 那 时 候 ， 我 早上 会 先 哆 一 杯 咖啡 ,然后 在 我 的 梳妆 
人 桌 前 对 着 镜子 终 补 芭 董 舞 鞋 ， 上 课 和 排练 时 几乎 一 整 天 都 对 着 镜子 。 我 
也 会 对 着 镜子 吃饭 或 者 把 脚 放 在 梳妆 更 上 休 妃 ， 休 奶 室 也 摆 满 了 镜子 ， 
这 让 我 不 得 不 几乎 时 刻 面 对 镜子 里 目 己 的 形象 。 唯 一 能 逃 过 它 的 便 是 晚 
上 上 台 演 出 的 时 候 ， 些 时 面前 是 黑 压 压 的 一 大 片 观 众 。 这 就 是 我 现在 不 


用 镜子 的 原因 一 一 能 够 更 专注 于 自我 的 感受 而 非 形象 。 
运动 服 


多 年 以 来 ， 我 在 跳舞 和 运动 时 都 吝 欢 穿 世 蕾 连 体 衣 ， 它 让 我 觉得 舒 
EHER. REM SEE, RARER A OPENS, CH 
能 为 我 在 垫子 上 活动 提供 更 好 的 抓 力 ， 或 者 在 做 站 立 爆 发 运动 时 让 我 更 
容易 靖 动 双 脚 。 这 种 服装 可 以 令 人 进入 一 种 特别 的 情绪 ， 但 不 穿 这 种 衣 
服 也 可 以 。 美 丽 色 蕾 是 一 项 十 分 灵活 的 课程 ， 对 服装 的 要 求 也 是 一 样 ， 
你 可 以 想 罕 什 么 就 军人 什么， 只 要 方便 活动 并 让 你 上 自己 充满 信心 就 行 。 尽 
管 如 此 ， 我 还 是 推荐 穿 紧 映衬 ， 它 能 让 你 注意 自己 腿 部 的 线条 ， 这 样 你 
就 可 以 知道 自己 的 膝 关 节 是 否 真 的 弯曲 或 者 挺 直 ， 从 而 调整 或 保持 民 好 
的 姿势 了 。 


姿态 目测 


如 果 每 天 不 时 地 检查 一 下 自 
己 的 姿态 ， 你 就 可 以 更 好 地 改进 
E. INRTBBTLTE KR, 
身体 僵硬 的 时 候 ， 停 下 来 伸 直 你 
的 疹 柱 。 这 种 做 法 可 以 改善 你 身 
体 的 感觉 ， 让 头脑 更 清晰 。 A 
一 天 中 随时 做 这 些 动作 : 
1. 挺 胸 收 腹 。 
2. 深 呼吸 ， 想 象 你 头 上 项 着 
JLAB. 
3. 将 手臂 伸 问 身体 的 两 侧 ， 
= pr, fata. JEFA, 
腹部 收 紧 。 
ARE SA MERA 
EIA Zi, $e 
Ma, FERCA 
5. 腹 部 保持 收 紧 状态 。 
6. 双 手 自 然 下 垂 ， 但 不 要 放松 下 腹部 或 者 状 柱 拉 伸 的 状态 。 
这 束 是 美丽 芭蕾 姿势 的 速成 法 ! 


AFRIKA 


我 建议 你 在 整个 练习 过 程 中 要 不 断 小 口 喝 水 。 我 们 都 听 说 过 要 保 
持 身 体 水 分 充足 ， 每 天 要 喝 8 杯 水 。 这 个 建议 我 们 听 得 太 多 了 ， 以 至 
于 许多 人 喜 了 为 什么 水 分 摄 入 对 我 们 的 健康 是 如 此 重要 ， 尤 其 是 在 运 


动 的 时 候 。 


水 分 充足 能 让 肌肉 放松 而 不 至 于 过 度 紧 张 ， 也 能 让 你 健身 的 时 候 
气 恩 更 顺畅 。 水 分 充足 还 有 其 他 作用 ， 包 括 促进 新 陈 代谢 ， 带 走 有 毒 
物质 ， 并 让 你 的 体温 保持 稳定 。 

运动 过 程 中 你 的 里 体会 丢失 一 部 分 水 分 ， 所 以 运动 强度 越 大 ， 你 
就 越 需要 多 喝 水 。 更 健康 的 饮水 方式 是 在 运动 的 过 程 中 随时 补充 水 
分 ， 而 不 是 等 到 剧烈 运动 后 身体 已 经 极度 缺 水 的 时 候 再 喝 。 对 你 而 
言 ， 这 一 点 可 能 是 常识 ， 但 对 我 来 说 却 不 是 ， 所 以 我 想 伦 点 时 间 来 谈 


一 谈 。 


我 加 入 纽约 芭蕾 舞 团 的 时 候 才 16 岁 ， 没 人 给 我 关于 照顾 自己 身体 
的 建议 。 我 没有 养 成 多 喝 水 的 习惯 ， 因 为 我 在 夏 洛 特 市 跳马 蔓 的 时 候 
就 没有 这 样 做 。 当 我 突然 发 现 自 己 每 周 要 跳 上 70 个 小 时 的 时 候 ， 我 也 
不 知道 我 的 身体 到 底 需 要 多 少 水 。 兽 经 有 一 段 时 间 ， 我 遭遇 了 糟糕 的 
眩晕 经 历 ， 而 我 对 病因 一 无 所 知 。 直 到 现在 ， 我 还 清楚 地 记得 当时 党 


常会 有 一 种 身体 被 耗 尽 的 感觉 ， 那 时 候 我 以 为 是 饮食 的 问题 ， 可 能 是 
BAW. DRAKA Ee MARA A Ec 
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TEAR HEAR. SRC Phe Bl ARA MS AMES, EEE E fi 
年 长 一 点 的 女孩 告诉 我 ， 可 能 这 是 极度 缺 水 引起 的 ， 我 应 该 立即 补充 水 


AN 


= 


， 于 是 我 喝 了 一 大 瓶 水 。 从 那天 开始 ， 我 便 将 规律 饮水 列 入 目 己 的 日 
。 当 我 做 出 这 一 简单 的 改变 时 ， 我 简直 难以 描述 我 后 来 感 沉 好 了 多 
及 坚 的 症状 缓解 了 ， 我 突然 变 得 精力 大 增 。 这 段 经 历 让 我 永远 难 
。 我 发 现 保 持 映 体 水 分 充足 的 最 好 方法 便 是 高 一 天 水 在 喘 边 。 你 不 必 
门 花 钱 去 购买 进口 矿 录 水 ， 但 你 可 以 买 一 套 净 水 系统 ， 这 样 你 就 可 以 


在 家 里 把 水 杯 灌 满 ， 然 后 一 整 天 都 能 哆 。 


美丽 芭蕾 饮水 法 
身体 保持 充足 的 水 分 的 好 处 不 胜 枚 举 ， 以 下 是 我 最 喜欢 的 几 点 : 
1. 有 利于 控制 食欲 和 减 重 ， 因 为 有 时 候 我 们 是 测 了 而 不 是 饿 了 ! 
2. 保 持 皮 肤 湿 润 。 
3. 帮 助 消化 。 
AMIA. 


WAR UA EM AFP KA ate» LA BE KR Ba AT ER) 
试 着 开始 关注 你 身体 感觉 的 变化 。 当 你 的 感觉 变 好 后 ， 就 不 会 觉得 喝 
水 是 一 件 “ 无 聊 透 顶 ” 的 事情 。 请 记 住 ， 当 你 口 汐 的 时 候 ， 吴 体 早 已 经 
缺 水 了 ， 所 以 一 定 要 随 号 融 着 水 ， 然 后 大 口 喝 ! 


MN CE A HE J] 
CEBA, He GSA EE 
1. 训 练 核心 肌 群 
芭蕾 舞 者 都 具有 超 强 的 核心 肌 群 力量 ， 因 为 他 们 会 不 停 地 收 紧 腹 
部 肌肉 并 用 这 一 部 位 肌肉 发 力 。 这 些 动作 可 以 让 最 简单 的 迈步 、 健 身 


甚至 是 休 鼠 的 动作 都 变 成 极 好 的 腹部 运动 。 训 练 核心 肌 群 主要 指 的 是 
收 紧 你 的 下 腹部 ， 即 航 骨 以 上 肚脐 以 下 的 位 置 。 当 你 大 突 或 因为 惊讶 


而 倒 吸 一 口气 的 时 候 ， 会 触动 这 个 
地 方 。 


RR AR 


培养 优雅 姿态 最 关键 的 是 保持 
你 的 脖颈 伸 长 并 让 双肩 下 垂 。 有 的 
时 候 ， 因 为 挺 胸 或 者 让 双肩 回 拉 ， 
局 部 肌肉 会 变 得 紧张 。 为 了 避免 这 
样 ， 你 可 以 挺 胸 ， 同 时 保持 脖颈 优 
雅 地 伸 长 ， 束 像 一 只 天 鹅 那 样 ， 然 
RAMA OU AE BEY Hog 
部 和 下 腹部 会 被 往 上 所 。 


3. 在 你 的 身体 承受 范围 之 内 运动 


最 容易 伤 到 关 市 的 做 法 束 是 做 超出 你 喘 体 承受 范围 的 动作 。 随 时 
关注 你 自己 膝 关 市 和 髋 关 市 的 活动 范围 ， 并 确保 当 你 做 站 式 届 膝 的 时 
候 ， 你 的 膝 关 节 与 脚尖 上 下 垂直 相对 。 我 的 身体 柔韧 性 非常 好 ， 所 以 
你 的 姿势 可 能 没有 我 打 得 开 ， 但 这 是 正常 的 。 注 意 保 护膝 关节 ， 身 体 
能 承受 到 哪 种 程度 就 做 到 哪 种 程度 ， 然 后 把 动作 放 绥 。 


4. 拉 促膝 关节， 塑造 完美 腿 形 


在 运动 中 做 拉 伸 时 ， 要 学 会 做 好 提 拉 的 动作 并 保持 动力 腿 的 完全 
绷 直 ， 这 样 可 以 极 大 改善 腿 部 的 线条 ， 让 你 的 喘 姿 更 显 年 轻 。 在 垫子 
上 做 双 腿 伸 下 的 动作 时 ， 比 如 大 腿 内 侧 拉 伸 系 列 ， 一 定 要 让 膝 关 市 纳 
直 〔 但 不 要 锁 死 ) ， 然 后 再 去 做 拉 伸 腿 部 的 动作 。 站 并 动作 也 一 样 ， 
弯曲 和 拉 伸 膝 关 市 的 时 候 要 非常 小 心 。 这 样 不 仅 能 够 帮 你 塑造 出 优美 
的 腿 形 ， 让 双 腿 更 紧 实 ， 也 可 以 强化 关节 力量 ， 保 护 它 免 受伤 害 。 


在 课程 开始 前 ， 最 后 的 忠告 
ze: FRI AURA ASN EIN it 
程 和 市 奏 。 你 可 以 在 开始 练习 前 先 
MN BAC EC i EL BES 
动作 的 做 法 。 舞 蹈 演员 们 在 学 新 舞 
蹈 的 时 候 都 是 这 么 干 的 一 一 首先 记 
下 动作 。 这 就 好 像 用 你 的 号 体 和 肌 F 
A EEE”, Be 3 
Bt SVE MINE. ART 
的 动作 时 ， 一 开始 可 能 显得 很 尝 
拙 ， 但 相信 我 ， 你 很 快 束 会 熟 能 生 巧 的 。 


AS XY SETI CE es Zk REET Y BAUER. SENN Eee En 
A EE ES 
ME TRAMA EPO PB Ai FY VII BREN ETA. MUERE 
要 通过 垫子 和 阻力 训练 练习 ， 可 行 性 强 ， 无 论 是 初学 者 ， 还 是 进 阶 者 
或 者 专家 ， 都 适用 。 通 过 有 针对 性 地 强化 “芭蕾 肌 *， 练 习 者 都 能 从 中 
获 葵 ， 改 善 身 体 的 线条 。 我 在 纽约 芭 划 人 舞 团 的 时 候 ， 就 是 利用 其 中 一 
些 动 作 来 保持 专注 和 强健 。 


接 下 来 的 内 容 是 对 这 套 经 典 课程 的 简单 介绍 ， 在 5 分 钟 舒缓 的 拉 
伸 之 后 ， 你 可 以 对 以 下 5 大 里 体 部 位 做 针对 性 训练 了 。 


1. FSR ACS AM). MERA AK Fl ER 09 BR SR Fe FF SRL A 
的 感觉 一 一 真是 棒 极 了 ! BABA SR, AR SSH te RIGA 
效果 ， 也 非常 有 利于 强化 核心 肌 群 。 

2. TER: 准备 好 美化 和 强化 你 的 腹部 尤其 是 下 腹 吧 ! 

3. 大腿 内 侧 : 美丽 芭 营 经 典 课 的 动作 针对 的 是 大 腿 内 侧 难 以 触 
及 的 区 域 ， 这 一 区 域 对 塑造 芭蕾 式 美腿 非常 重要 。 

4. 大 腿 外 侧 : 美丽 芭 营 经 典 课 的 动作 专 为 辟 部 和 大 腿 外 侧 的 很 
难 训练 到 的 部 位 设计 ， 有 助 于 拉 长 腿 部 线条 ， 去 除 欧 肉 。 

5. FR: 美丽 芭 营 经 典 课 的 站 式 动 作 属 于 低 强 度 的 心肺 功能 训 
练 ， 有 助 于 塑造 纤细 匀称 且 有 柔美 而 充满 女人 味 的 手臂 线条 ， 同 时 让 身 
形 修长 而 紧 致 。 这 也 是 练习 届 膝 动作 一 个 有 意思 的 方式 。 


这 些 经 典 动 作 让 我 的 体态 得 到 继续 美化 ， 体 能 持续 增强 ， 也 让 我 对 
舞蹈 的 热爱 得 以 持续 ! 因为 我 们 并 不 使 用 任何 负重 器 材 和 装备 ， 所 以 我 
们 的 肌肉 线条 会 变 得 利落 纤长 ， 绝 不 至 于 看 起 来 雄壮 威武 。 虽 然 你 可 能 
需要 比 乎 时 重复 多 做 几 通 ， 但 一 定 是 值得 的 ! 


在 美丽 荡 蔓 经 典 读 中 ， 针 对 不 同 的 部 位 ， 你 将 做 4 组 动作 ， 每 组 8 
次 。 首 移 从 右 侧 开 始 ， 完 成 一 些 动作 后 ， 换 到 左边 做 。 在 运动 间歇 也 会 
做 一 些 拉 伸 动作 ， 王 万 别 跳 过 去 ! 随时 拉 伸 是 非常 重要 的 ， 可 以 将 每 次 
运动 的 效果 发 挥 到 最 大 。 你 也 要 记 住 ， 拉 伸 运 动 是 可 以 调整 的 。 如 采 你 
古 一 个 新 手 ， 刚 开始 练习 时 ， 你 可 能 需要 在 运动 过 程 中 做 更 多 拉 伸 ， 减 
少 每 组 动作 重复 的 次 数 。 如 果 你 是 进 阶 练习 者 ， 硕 望 做 一 些 更 具 挑 战 性 
的 练习 ， 可 以 将 拉 伸 放 到 每 部 分 的 最 后 来 做 。 


运动 中 ， 我 也 加 入 了 一 些 备 选 项 〈 用 广 标 出 ) 。 根 据 上 自己 的 需要 ， 
你 可 以 选择 难度 大 或 者 难度 小 的 动作 。 注 意 留 心 ， 以 %B.” 开 头 的 是 为 入 


门 者 设计 的 调整 版 ，“/A.” 开 头 的 是 进 阶 版 。 这 些 标志 代表 着 美丽 芭蕾 的 
各 种 原则 。 

在 坐 式 运 动 结束 后 ， 我 们 会 进入 站 式 系列 。 后 者 能 很 快 达到 心肺 冲 
击 效果 ， 是 绝 佳 的 上 半身 运动 。 

所 有 这 些 组 成 了 一 套 窗 盖 全 映 各 个 部 位 的 运动 ， 既 能 让 里 形 玲珑 而 
修长 ， 又 能 强化 体格 ， 让 人 获得 心灵 的 满足 。 有 针对 性 地 坚持 练习 ， 成 
效 将 近 在 眼前 。 准 备 好 迎接 不 可 思议 的 转变 ， 收 获 全 新 的 美丽 世 著 体形 


吧 ! 


凯瑟琳 谈 身 体 的 转变 
几乎 从 一 开始 练 美丽 芭 著 ， 我 就 注意 到 了 身体 的 改变 ， 有 些 地 方 
感觉 不 一 样 了 。 我 的 辟 部 肌肉 变 得 紧 实 ， 而 且 在 两 周 以 后 ， 我 就 感 沉 
到 了 一 些 我 此 前 从 不 知道 它们 存在 的 肌肉 。 我 发 生 了 由 内 而 外 彻底 的 
改变 ， 我 感到 骄傲 极 了 。 


牢记 美丽 芭蕾 准则 
1. 腹 部 癌 宵 柱 收 紧 ， 核 心肌 群 用 力 。 
2. 脖 有 贷 保持 优雅 的 伸 长 姿态 ， 像 一 只 天 鹅 一 样 。 
3.6 HE AEH ATG, HADAS. 


4. 拉 伸 膝 关节 ， 塑 造 纤 长 紧 实 的 肌肉 。 
每 次 运动 时 ， 在 整个 过 程 中 你 都 要 不 停 地 喝 水 ， 无 论 是 练 经 典 
课 ， 还 是 爆发 读 。 为 了 保证 你 的 身体 不 缺 水， 记得 随身 携带 水 杯 。 


关于 运动 强度 的 调整 
记 住 : 这 一 谍 程 并 非 为 专业 舞 者 设计 。 任 何人 ， 如 果 她 想 要 在 家 
舒服 地 练 就 一 副 兼 具 力 与 美的 体形 ， 都 可 以 做 这 套 运动 。 无 论 你 是 否 
有 经 验 ， 当 前 的 运动 状态 如 何 ， 有 是否 跳 过 舞 ， 都 能 从 美丽 色 蔓 谍 程 中 
获 荔 。 在 大 多 数 情况 下 ， 我 会 给 出 几 种 不 同 的 难度 供 选择 ， 让 和 它 可 以 
变 得 更 简单 ， 也 可 以 更 富有 挑战 性 。 做 的 时 候 记 得 留意 不 同 难度 的 符 
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你 背 i 


度 ， 每 个 动作 可 以 保持 10 到 90 秒 钟 不 等 。 〈 见 第 64~70 页 ) 


IDA: 
LARTER ERAS E, URES AT. AEREA, GBB 
向 前 伸 出 。 


2. 上 半身 向 右 脚 徘 ， 保 持 膝 关节 伸 直 。 双 手 去 抓 右 脚 ， 腿 部 后 侧 
BERE IP a FT FF 

3.78 FER AR AA PS ee Fa eH TE, BE TA ST A Te 
AS EEA RAE BAS Eo PETES, PRR SST SS ah POR, FT IF 
BER: 

4. 换 为 一 侧重 复 。 


BROT RE 
1. 首 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 前 伸 。 


2. 届 左 膝 使 左 脚 靠近 右 蔷 。 右 腿 向 身后 伸 直 。 可 以 用 手臂 作 支 撑 
或 提起 身体 。 


3. 坐 起 喘 来 ， 挺 胸 收 腹 。 


4. 绥 组 地 将 上 半 喘 转 同 要 曲 的 膝 关 节 一 侧 ， 拉 伸 用 柱 。 你 的 臂 部 
可 能 会 离开 地 面 ， 没 有 关系 ， 练 得 越 多 ， 你 身体 的 活动 范围 和 灵活 度 
都 会 增 大 。 


5. 换 另 一 侧重 复 做 。 


AME BAI: 腿 部 后 侧 和 辟 部 〈15~20 分 钟 ) 


我 的 老 客户 很 喜欢 这 个 系列 ， 因 为 她 们 知 着 这 些 动作 的 效果 有 多 
好 。 以 下 的 这 组 动作 绝 佳 地 融合 了 我 最 爱 的 辟 桥 动作 ， 有 助 于 塑造 辟 


部 、 腿 部 、 小 腹 和 大 腿 内 侧 肌 肉 ， 并 使 之 变 得 紧 致 。 


MESA: 我 总 是 在 垫子 上 开始 我 的 练习 ， 如 同 表 演 前 的 热身 一 
样 。 躺 在 垫子 上 ， 弯 曲 膝 关节 ， 让 它 和 髋 关节 成 90 度 。 将 你 的 肩 部 和 
上 背部 紧 贴 垫子 ， 用 力 收 紧 腹 部 。 双 臂 可 以 放 在 身体 两 侧 的 垫子 上 ， 
也 可 以 垫 在 头 下 。 双 脚 并 拢 放 在 垫子 上 ， 膝 关节 并 在 一 起 ， 大 腿 内 侧 
发 力 。 抬 高 辟 部 ， 将 髋 关节 同上 推 ， 同 时 保持 腹部 收 紧 ， 注 意 不 要 马 
背 。 用 适宜 的 速度 做 这 套 动 作 ， 每 个 动作 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 运 动 时 长 
约 为 15 到 20 分 钟 。 


美丽 芭蕾 经 典 辟 桥 


1. 预 备 姿势 完成 以 后 ， 双 脚 平 放 在 垫子 上 或 者 做 脚尖 半 跑 立 的 
HEME) . 

2. 提 起 通关 节 。 
3. 放 低 背 部 ， 但 不 要 让 避 部 碰 到 垫子 。 以 上 动作 做 4 组 ， 每 组 8 
IN. 

ARE MAD U D FERNSEHEN EN, FREER ROM, 
保持 膝 关 节 并 拢 ， 大 腿 内 侧 肌 肉 发 力 。 同 时 ， 上 半身 保持 放松 ， 上 自然 
呼吸 。 

5. 最 后 一 组 的 最 后 一 次 动作 时 保持 高 举 的 姿势 。 

6. 在 保持 以 上 姿势 的 时 候 挤 压 通 关节 和 大 腿 内 侧 的 肌肉 ， 收 紧 腹 
部 ， 然 后 发 力 再 举 高 一 点 。 保 持 双 膝 并 拢 ， 大 腿 内 侧 用 力 〈 这 是 个 高 
难度 动作 ) 。 你 会 感觉 到 辟 部 、 腿 部 内 侧 及 背部 的 肌肉 在 发 力 ， 以 及 
脂肪 在 燃烧 。 以 上 动作 做 4 组 ， 每 组 做 8 次 。 


Kye RBRL APR, TVR AAS HE DBR aE et 


图 ) : 双 脚 在 地 面 己 起来， 稳 住 脚 踩 。 这 个 动作 强度 更 大 。 做 完 这 个 
你 可 以 直接 做 下 一 个 动作 ， 不 必 停 下 来 拉 伸 。 


拉 伸 : ke /B. 双 脚 平 放 ， 初 学 者 可 以 在 运动 间歇 多 做 点 拉 伸 。 可 
以 用 经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 动作 拉 伸 你 的 背部 ， 或 者 坐 下 来 ， 做 一 次 
坐 式 髋 关节 拉 伸 练习 ， 放 松 辟 腿 后 侧 肌 肉 。 这 个 拉 伸 动作 应 该 快速 而 
轻柔 地 完成 ， 切 记 不 要 耽误 太 多 时 间 ， 目 的 是 放松 肌肉 ， 为 下 面 的 运 
动 做 准备 。 


We ZV 


1. 回 到 辟 桥 式 的 预备 姿势 ， 抬 高 通 基 节 ， 双 膝 并 拢 ， 双 脚 平 放 或 
脚尖 半 踏 立 。 
2. 保 持 辟 部 抬 高 ， 像 蝴蝶 局 动 翅膀 一 样 均衡 开 闭 你 的 双 膝 ， 并 拢 


膝 关 节 时 会 有 挤 压 感 。 下 腹部 均衡 用 力 可 以 避免 弄 伤 背部 。 做 4 组 ， 
每 组 8 次 。 


K/B. 初学 者 可 以 在 这 时 拉 伸 一 下 。/A. 进 阶 者 可 以 直接 跳 到 下 一 
组 动作 。 也 就 是 说 ， 假 如 你 想 要 增加 点 挑战 ， 那 么 不 要 停 下 来 ; 如 果 
你 感觉 身体 僵硬 或 疲 基 ， 此 时 你 需要 休息 一 下 ， 那 么 先 做 一 个 5 分 钟 
的 快速 拉 伸 。 


te /N. 以 脚尖 半 踏 立 做 这 组 动作 。 


收 紧 腹 部 ， 感 受 下 腹部 的 发 力 ， 肩 膀 放 松 ， 双 臂 平 放 在 垫子 上 ， 
自然 呼吸 。 


现在 开始 下 一 组 经 典 辟 桥 练习 : 
1. 回 到 预备 姿势 。 
2. 辟 部 放 低 ， 再 抬 高 ， 保 持 腹 部 收 基 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 重复 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 坐 式 髋 关节 拉 伸 ， 两 侧 都 
o A AE A Je I UL Be AAA RA a TE ST AK 


PES IF 

1. 做 好 经 典 导 桥 姿 势 ， 即 双 膝 并 拢 ， 丑 部 抬 高 ， 双 脚 平 放 或 脚尖 
半 踏 立 。 

2. 一 条 腿 离开 垫子 ， 伸 直 ， 与 垫子 成 90 度 ， 然 后 放 低 至 45 度 ， 双 
膝 平行 。 冯 伸 出 去 的 腿 同 髋 关节 成 90 度 。 


3. 收 紧 腹 部 ， 放 低 辟 部， 但 不 碰 到 垫子 。 在 通关 节 上 下 运动 的 时 
候 保 持 腿 部 伸 直 且 稳 定 。 如 果 你 感觉 到 背部 受 力 ， 收 紧 下 腹部 以 维持 
背部 稳定 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 次 时 保持 一 会 儿 。 


垫子 上 运动 的 建议 
做 辟 桥 运动 时 下 压 臂 部 ， 但 不 使 其 贴 到 垫子 上 。 辟 部 上 下 活动 
时 ， 保 持 腹 部 收 紧 平 直 ， 忆 部 放松 ， 双 腿 夹 么 ， 目 然 呼吸 。 


单 腿 律动 岁 桥 

1. 收 紧 腹 部 ， 屠 部 在 最 高 点 时 继续 往 上 抬 ; 右 腿 离开 热 子 ， 抬 高 
至 与 地 面 成 90 度 ( 友 /A. 放 低 到 45 度 ) 。 

2. 当 你 以 同样 的 姿势 上 下 移动 时 ， 挤 压 髋 关节 ， 收 紧 腹 部 。 这 能 
IBA AIR ARE A MWA LA o 


3. 自然 呼吸 ， 你 会 觉得 支撑 腿 有 强烈 的 发 力 感 。 以 上 动作 做 4 组 ， 
每 组 8 次 。 


克 如 果 想 要 挑战 一 下 自己 ， 可 
以 这 样 做 : 脚尖 半 跨 立 做 这 个 动 
作 ， 或 者 动力 腿 与 地 面 成 45 度 角 
《90 度 会 更 舒缓 ) 。 


PE: 做 经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 和 
坐 式 髋 关节 拉 伸 ， 换 腿 重 复 之 前 的 
动作 。 还 有 一 种 方法 ， 先 丹 在 垫子 
上 做 经 典 腿 部 后 侧 肌 胜 拉 仲 ， 青 做 
坐 式 髋 关节 拉 伸 。 


AE ASE it E 


Ke /A. 这 组 动作 可 供 进 阶 者 选 做 。 


1. 首 先 做 出 经 典 单 腿 辟 桥 姿势 : 双 脚 并 拢 ， 膝 关节 并 拢 ， 腹 部 收 
EI nee 

A ES 

3. 再 次 把 右 腿 伸 出 至 与 地 面 成 90 度 ， 束 像 康 康 舞 中 的 高 跑腿 那样 。 

Cwm JA. 放 低 动力 腿 ， 使 其 徘 近 支 撑 腿 ， 与 地 面 呈 45 度 ， 双 膝 并 
扰 。 这 一 角度 对 髋 关 市 和 支撑 腿 更 具 挑 战 性 。) 

4. 再 次 放 低 臂 部 ， 弯 曲 右 膝 ， 提 起 。 重 复 做 。 


5. 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 做 最 后 一 组 的 时 候 ， 每 个 动作 维持 10 秒 ， 再 让 
吴 体 松弛 下 来 。 换 腿 重 复 这 个 动作 。 


六 /A. 自选 动作 : 进 阶 版 的 做 法 是 放 低 动力 腿 使 其 靠近 垫子 ， 保 
Fuer, ALR FAL SB 

这 个 动作 做 2 组 ， 每 组 8 次 ， 可 以 让 你 的 水 平 跳 到 下 一 级 哦 ! 

Ww /B. 初学 者 可 以 先 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 

PLA UR AS Je UE AAA RT 


EVENT 


RAS ERE RA MZ A MEE, ER REA. MER 
ESSE AS ES 
准备 。 

预备 姿势 : 这 个 动作 和 经 典 臂 桥 关 似 ， 但 双 脚 在 垫子 上 回 前 伸 ， 
ua. 

1.5 PHERTLE RBA TADA, WOT A ES A —Á 
样 。 


2. 双 脚 前 伸 ， 与 膝 关 节 成 45 度 。 

SCANS, FAROE, SCTE, Hee He A. TU 
FE ORISA ACE HA Eee IRE ae. Ha, RABI. Ra UN 
保持 不 动 。 

4. 需 要 记 住 的 几 件 事情 : 腹部 必须 保持 收 紧 状 态 ， 以 减少 下 背部 
和 痊 柱 的 压力 。 民 部 上 择 时 ， 并 拢 膝 关 节 ， 感 受 大 腿 内 侧 和 外 侧 肌 肉 
HA. FER E PSSM, AMAA. RP LES, FES 
自然 呼吸 ! 

5. 最 后 一 次 《第 4 组 第 8 次 ) 时 ， 在 最 高 点 保持 一 会 儿 。 辟 部 抬 得 
越 高 ， 你 的 灵活 性 就 会 越 强 。 挤 压 大 腿 内 侧 和 辟 部 肌肉 ， 收 紧 腹 部 。 

6. 发 力 将 辟 部 抬 得 再 高 一 些 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 次 时 保持 
一 会 儿 。 


w /B. 初学 者 可 以 在 这 里 休息 一 下 ! 


Wp A SUE TEES A 


回 到 延伸 式 臂 桥 了 预备 姿势 ， 抬 高 通关 节 ， 并 拢 双 膝 ， 双 脚 平 放 或 
脚尖 半路 立 。 膝 关节 开 合 的 时 候 保持 髋 关节 抬 高 。 膝 关节 闭合 的 时 候 
大 腿 内 侧 用 力 。 保 持 髋 关节 稳定 ， 腹 部 收 紧 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 及 艇 关 市 拉 伸 ， 两 侧 都 要 做 。 


EE EA 

DAA EA AENA IEA, ERA ey, UFER, MW 
腿 在 垫子 上 向 前 伸 出 。 

x /B. 初学 者 双 脚 平 放 ，/A. 进 阶 练习 者 脚尖 半 跨 立 。 

2. 将 一 条 腿 伸 直 抬 到 空中 ( 友 /B. 初 学 者 将 腿 与 地 面 成 90 度 ， 进 阶 
者 双 膝 并 拢 与 地 面 成 45 度 ) 。 

3. 当 你 一 条 腿 伸 癌 空 中 的 时 候 ， 放 低 避 部， 但 不 要 页 到 垫子 上 。 
再 次 将 壁 部 抬 高 。 腹 部 收 紧 ， 上 半身 放松 。 民 部 上 下 活动 时 不 要 马 
背 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 换 另 一 侧重 复 。 

拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 腿 拉 伸 、 般 关节 拉 伸 ， 以 及 带 手 位 的 上 半 
身 拉 伸 。 


BAER: 腿 部 、 下 腹部 和 辟 部 (107744) 


在 这 个 部 分 ， 会 继续 加 强 腿 部 、 下 腹部 和 臂 部 的 训练 ， 但 是 这 些 
动作 会 趴 着 做 而 不 是 躺 着 做 。 如 果 地 面 太 坚硬 ， 你 可 能 需要 用 毛巾 或 
者 垫子 热 一 下 。 


预备 姿势 : 做 完 单 腿 延 伸 式 导 桥 练习 并 让 手臂 和 腿 部 肌肉 得 以 放 
RAZA GEARS), PRAT ATT aa UR TUE TS 


1. 趴 在 垫子 上 ， 双 臂 放 在 身体 两 侧 ， 腿 伸 直 。 

2. 收 紧 腹部 ， 让 下 腹部 发 力 ， 挺 胸 ， 双 臂 放 在 胸 前 做 出 一 位 手 。 
3. 届 膝 ， 并 拢 脚跟 。 

4. 脾 子 伸 长 ， 眼 睛 癌 下 看 ， 慢 慢 地 抬 起 背部 ， 用 导 部 、 腿 部 和 腹 


部 的 肌肉 将 双 膝 提起 ， 使 其 离开 垫子 ， 做 出 反 式 辟 桥 。 

Sec 

1. 40RD KARA ERS ASIN, SURGE, EEIR. ARE 
收 紧 ， 核 心肌 和 群 用 力 。 

2. 将 双 腿 放 回 垫子 上 ， 上 脚尖 并 扰 ， 双 腿 仍 然 做 鹤 立 式 。 上 号 保持 
放松 。 

3. 下 腹部 再 次 收 紧 ， 抬 起 双 腿 离开 垫子 。 此 时 你 会 强烈 地 感受 到 
辟 部 和 大 腿 内 侧 发 力 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 

A/A 进 阶 版 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 然 后 直接 做 下 一 组 练习 。 

拉 伸 : ZS ALB J EA. 


VE EE 


IN Tilt 2A [Fl BI UEP, XB AE 
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3. 把 双 腿 稍微 再 抬 高 一 点 ， 然 后 再 放 低 至 预备 姿势 ， 双 腿 在 半 
空 。 这 一 轻微 上 提 的 动作 可 以 运动 到 背部 、 双 腿 内 侧 及 蔷 部 肌肉 。 做 
27H, Te 


A/A 进 阶 动作 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 记 住 保 持 腹部 收 紧 和 用 力 。 
拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 带 手 位 的 上 半 号 拉 伸 。 


(ee 
Na 
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1. 双 腿 在 垫子 上 伸 直 ， 届 左 膝 至 乱 立 式 ， 手 辟 在 垫子 上 做 出 一 位 
+. 


2. 收 紧 腹 部 ， 左 膝 上 提 离 开 垫 子 。 右 膝 保 持 在 垫子 上 伸 直 ， 核 心 
肌 群 用 力 。 


3. 将 左 腿 在 空中 举 得 更 高 一 些 呈 和 锥 并 式 ， 收 紧 腹部 。 


4. 微 微 放 低 动 力 腿 ， 然 后 再 抬 起 ， 避 部 和 大 腿 内 侧 用 力 。 做 4 组 ， 
每 组 8 次 。 


FB CUE $e 
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关节 稍稍 离开 地 面 。 

2. 双 臂 绕 回身 体 前 方 呈 一 位 ;腹部 收 紧 并 发 力 。 

3. 将 动力 腿 抬 起 至 空中 依旧 旺 稚 立 式 ， 然 后 发 力 抬 得 更 高 一 点 。 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


如 条 这 时 候 你 需要 休 电 一 下 ， 可 以 做 上 半 喘 拉 伸 和 腿 部 后 侧 肌 胖 
拉 伸 ， 并 喝 扣 水 。〔 克 如果 你 感觉 民 好 ， 可 以 直接 进入 迎风 展翅 式 动 
VE) o 
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节 ， 回 到 迎风 展翅 式 。 

3. 记 得 保持 上 半 喘 放松 ， 脖 子 伸 长 ， 腹 部 收 紧 。 每 次 做 迎风 展示 
式 的 时 候 都 要 让 膝 关 节 得 到 完全 的 拉 伸 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 

k /A 进 阶 版 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 记 得 保持 腹部 收 紧 用 力 。 
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子 上 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 带 手 位 的 上 半身 拉 伸 。 换 另 一 条 
腿 重 复 上 述 5 个 反 式 辟 桥 动作 。 


腹部 (10 分 钟 ) 


在 这 一 部 分 ， 我 们 会 针对 腹部 ， 尤 其 是 下 腹部 进行 训练 。 下 腹部 
是 核心 肌 群 的 一 部 分 ， 非 常 难 触及 ， 这 也 是 我 要 专门 训练 这 里 的 原 
办。 找到 髋 骨 和 肚脐 之 间 的 地 方 ， 这 里 就 是 你 的 下 腹部 ， 收 紧 它 。 

以 下 是 训练 下 腹部 肌肉 的 经 典 预 备 姿势 。 


预备 姿势 : 坐 在 地 上 ， 双 腿 前 伸 。 将 腹部 同 疹 柱 的 方向 收 紧 ， 上 
半身 往 后 倾 ， 下 腹部 用 为 ， 双 膝 稍 弯 。 双 辟 在 身 前 呈 一 位 手 。 人 确保 做 
这 一 动作 时 有 垫子 或 毛巾 执着 。 记 住 腹部 收 紧 用 力 的 原则 ， 妆 你 在 做 
这 些 腹部 运动 时 ， 腹 部 收 紧 非常 重要 ， 这 样 你 才能 打造 一 个 平坦 紧 致 
的 小 腹 。 


美丽 蕊 蔓 经 典 腹 部 动作 


虽然 这 个 动作 的 运动 幅度 很 小 ， 但 对 下 腹部 肌肉 的 训练 力度 却 很 
大 。 当 你 逐渐 从 这 一 运动 中 增强 了 力量 ， 你 的 柔韧 性 也 会 相应 增强 。 


1. 从 预备 姿势 开始 ， 半 身 慢 慢 后 倾 感觉 腹部 开始 绷 紧 用 力 时 就 停 
住 。 后 倾 约 30 度 ， 下 腹部 收 紧 用 力 。 


2. 继 续 慢 慢 后 倾 ， 再 抬 起 ， 同 时 收 紧 腹部 ， 确 保 上 半身 不 要 抬 得 
太 高 。 保 持 头 部 和 手臂 上 提 、 整 个 上 半身 放松 的 状态 ， 这 样 就 不 会 扭 
到 脖子 。 做 3 组 ， 每 组 8 次 。 在 最 后 一 次 的 时 候 保持 一 

妈 如 果 你 刚 开 始 练 习 ， 党 得 下 背部 有 点 疼痛 ， 可 以 先 做 一 组 10 
次 ， 休 息 一 下 ， 接 着 再 做 10 次 。 当 腹部 肌肉 感觉 疲惫 使 不 上 劲 的 时 
候 ， 有 时 会 用 下 背部 肌肉 发 力 ， 这 时 候 ， 停 下 来 做 拉 伸 ， 然 后 再 重新 
开始 。 一 开始 不 用 做 太 多 组 ， 等 力量 逐步 增强 后 再 完成 所 有 3 组 。 


果 很 好 。 


1. 上 半身 微微 后 倾 ， 大 概 与 地 面 成 30 度 ， 手 避 围 在 身 前 旦 一 位 
手 ， 收 紧 腹部 。 


RAPE HR, FEUER, ANDAR MP, % 
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屑 ， 感 受 映 体 的 上 提 和 下 腹部 的 紧张 感 。 做 3 组 ， 每 组 8 次 。 


wk /B. 如 果 你 是 初学 者 ， 把 手臂 放 在 膝 关节 背后 ， 或 者 把 它们 放 
在 身后 休息 ， 这 样 你 就 能 专注 于 收 紧 腹部 的 动作 。 如 果 你 觉得 下 腹部 
力量 不 支 ， 或 者 下 背部 疼痛 ， 做 的 时 候 把 动作 放 缓 。 一 开始 可 以 只 做 
10 次 ， 随 时 拉 伸 。 随 着 你 核心 肌 群 力量 增强 ， 再 把 量 加 上 去 永远 
别 忘 了 注意 自己 身体 的 承受 范围 。 


k /A . 进 阶 版 : 始终 以 二 位 手 做 。 


坐 式 下 腹部 伸展 


1. 首 先 坐 在 垫子 上 。 双 腿 交 叉 成 一 个 舒服 的 姿势 。 
2” RUERAT LE, MESH, IAEA. 


3. 上 半身 挺 直 ， 双 臂 呈 五 位 〈 双 手 靠 在 一 起 ， 双 臂 在 头顶 弯 
曲 ) 。 

4. 重 复 手 位 拉 伸 ， 一 条 手臂 放 低 至 四 位 手 的 低位 ， 另 一 手臂 举 过 
头顶 呈 四 位 手 的 高 位 ， 上 半身 往 低 位 手臂 一 侧 弯 。 

5. 换 男 一 侧重 复 。 


Eee Fe 


我 很 喜欢 这 个 动作 ， 它 能 让 我 的 下 腹部 迅速 运动 起 来 。 这 是 我 在 上 
蕊 蔓 谋 或 者 排练 之 前 最 爱 的 热 吴 运动 。 这 个 动作 针对 的 是 侧 腹 肌 、 腰 部 
肌肉 以 及 腹部 中 心 的 肌肉 。 

1. 从 美丽 芭蕾 经 典 腹 部 动作 开始 ， 膝 关节 稍 弯 ， 手 臂 做 一 位 手 ， 腹 
部 收 紧 。 双 腿 往 前 伸 。 

* /B. 初学 者 可 以 继续 这 曲 膝 关节 ， 跟 美丽 芭 营 经 典 腹部 动作 一 
样 。 

2. 往 后 倾 大 概 30 度 ， 转 动 你 的 上 半身 ， 腹 部 收 紧 ， 将 下 腹部 收 进 
2: 


3. 从 右边 转向 左边 ， 在 转 且 的 同时 腹部 不 要 放松 ， 停 一 个 节拍 ， 有 
一 种 节奏 感 ， 转 册 时 将 速度 减 慢 一 点 ， 每 侧 保 持 几 秒 ， 能 真正 地 让 腹部 
紧张 起 来 ， 令 这 个 动作 更 加 富有 挑战 性 ， 成 效 也 更 显著 。 


4 手臂 继续 保持 一 位 ， 核 心肌 群 用 力 收 紧 。 放 低 和 转 号 的 时 候 记 住 
收 紧 腹部 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


单 腿 抬 升 的 下 腹部 练习 


1. 坐 在 垫子 上 向 前 伸 直 双 腿 。 
3. 一 条 腿 抬 起 ， 与 地 面 约 成 10 到 20 度 。 


4. 提 起 的 那 条 腿 保持 不 动 ， 继 续 后 倾 ， 腹 部 收 基 ， 再 回 到 预备 姿 
。 注 意 你 要 训练 的 是 腹部 ， 所 以 发 力 的 部 位 是 你 的 腹部 ， 而 不 是 
。 你 的 腿 应 该 保持 稳定 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 换 另 一 侧重 复 做 。 


娘 如 果 你 的 下 背部 或 辟 届 肌 力 量 比较 弱 ， 你 可 以 把 腿 放 在 地 上 ， 


fe ot 


如 预备 动作 。 这 个 动作 对 腹部 很 有 效 ! 


拉 伸 : 坐 起 来 ， 来 一 次 坐 式 下 腹部 伸展 ， 释 放 腹 部 的 紧张 感 ， 同 
EB BUR EAP 


单 腿 抬升 加 转 体 


这 个 动作 是 转 体 和 单 腿 抬升 的 结合 。 


1. 重 复 单 腿 抬升 的 动作 ， 但 当 你 放下 腿 的 同时 上 半 喘 转 体 到 腿 间 
台 起 的 那 一 侧 ， 收 紧 两 侧 肌 肉 和 腹部 ， 然 后 转 回 来 。 


2. 确 保 做 此 动作 时 腹部 收 基 用力， 上 半 喘 放松 。 做 2 组 ， 每 组 8 
次 。 换 一 侧重 复 做 。 


友 你 也 可 以 把 动力 腿 放 在 地 上 。 


拉 伸 : 坐 起 来 ， 做 坐 式 下 腹部 伸展 ， 释 放 肋 肯 的 压力 ， 放 松 上 半 
FLA 


单 腿 抬升 转 体 并 你 持 


1. 姿 势 和 单 腿 抬升 转 体 一 样 ， 一 侧 的 手臂 举 高 至 四 位 的 高 位 ， 上 
半身 转 向 抬 起 腿 的 一 侧 。 

2. 身 体 放 低 ， 收 紧 腹 部 。 记 住 ， 发 力 的 是 你 的 腹部 。 抬 起 的 手 久 
和 腿 都 应 保持 不 动 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 再 换 一 侧重 复 。 


大 腿 内 侧 〈12 分 钟 ) 


蕊 蔓 舞 蹈 演员 总 会 不 售 地 用 到 大 腿 内 侧 肌肉 ， 因 为 太 多 的 舞蹈 动 
作 都 是 外 开 的 姿势 。 从 扶 把 杆 做 届 膝 延伸 到 站 立时 保持 完美 平衡 ， 做 
这 些 动作 时 ， 大 腿 内 侧 肌 肉 一 直 在 拉 伸 并 且 不 间断 地 用 力 。 这 一 系列 
的 动作 有 助 于 大 腿 内 侧 肌 肉 的 紧 致 塑 形 ， 让 你 获得 色 蔓 舞 者 一 般 纤 长 
紧 实 的 双 腿 。 

这 里 的 动力 腿 是 处 于 里 体 下 方 的 那 条 腿 ， 它 也 是 这 个 动作 的 关 
Eo LFHRENMM, AMENA AULA AEB E, 
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经 典 大 腿 内 侧 上 所 
预备 姿势 ， 靠 右 侧 髓 在 垫子 上 ， 右 腿 伸 直 ， 放 低 ， 左 腿 在 上 。 届 
左 膝 ， 将 左 脚 放 在 右 腿 前 面 或 后 面 ， 左 脚 足 尖 绷 直 或 者 平 放 皆 可 。 


1. 将 动力 腿 膝 关节 伸 直 并 往 上 提 ， 然 后 放 低 ， 再 上 抬 。 做 4 组 ， 每 
组 8 次 。 最 后 一 次 时 ， 腿 的 动作 保持 一 会 儿 。 


经 典 大 腿 内 侧 高 位 上 提 


1. 在 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动 作 的 最 高 点 ， 将 动力 腿 抬 得 更 高 一 些 ， 
再 放 低 ， 用 力 快 速 抬 高 再 放 低 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 组 时 ， 腿 在 
高 处 保持 一 会 儿 。 


大 腿 内 侧 运 动 从 一 位 脚 到 四 位 脚 


1. 侧 躺 ， 双 腿 放 低 ， 保 持 双 膝 挺 直 ， 两 条 腿 呈 一 位 。 收 紧 腹 部 ， 


胸部 放松 。 


2. 伸 展 膝 关 节 ， 大 腿 内 侧 发 力 ， 将 吴 体 下 方 的 腿 往 前 移 一些 ， 喘 
体 上 方 的 腿 后 移 一 些 ， 脚 呈 四 位 。 


3. 将 双 摆 回 一 位 ， 然 后 再 伸展 到 四 位 ， 紧 提 膝 关节 的 同时 身体 核 
心肌 群发 力 。 

做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

k /A .再 做 4 组 (每 组 8 次 ) 四 位 脚 时 的 伸展 动作 并 保持 一 会 


经 典 大 腿 内 侧 上 提 一 一 重复 练习 


让 双 腿 回 到 预备 姿势 ， 再 重 做 一 组 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动 作 ， 你 的 
大 腿 和 丑 部 会 再 次 有 友 力 感 ， 且 保持 腹部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


大 腿 内 侧 拉 促 


1. 坐 直 ， 将 一 条 腿 伸 癌 吴 体 的 一 侧 ， 好 像 准 备 要 劈 又 那样 ， 上 半 
喘 问 一 侧 脚尖 靠近 。 


2. 另 一 侧 的 腿 于 曲 ， 轻 轻 地 放 到 喘 前 。 
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在 胸 前 。 放 松 腰 部 和 背部 。 
4. 换 腿 ， 在 另 一 侧重 复 做 。 


A He 
1. 像 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动 作 一 样 卧 在 身体 的 一 侧 。 
2. 届 双 膝 做 条 立 式 ， 并 将 它们 抬 离 地 面 ， 右 脚 在 前 。 挺 胸 收 腹 。 


3. 伸 直 双 腿 ， 离 地 ， 双 腿 呈 五 位 。 

4. 再 次 屈 双 膝 ， 回 到 稚 立 式 ， 然 后 再 次 伸 直 。 保 持 挺 胸 收 腹 ， 且 
腹部 发 力 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 

%  /B. 因 为 这 组 动作 难度 较 大 ， 初 学 者 一 开始 可 以 只 做 1 组 即 8 
次 ， 也 可 以 只 弯曲 和 伸 直 身体 下 方 的 那 条 腿 ， 利 用 上 腿 保 持 身体 平衡 
(如 本 页 最 上 方 的 图 片 所 示 ) 。 

拉 伸 : 做 一 次 大 腿 内 侧 拉 伸 ， 然 后 换 一 边 重 复 大 腿 内 侧 动作 。 


大 腿 外 侧 (10~15 分 钟 》 


这 个 系列 的 动作 主要 针对 臂 部 和 腿 部 外 侧 的 肌肉 进行 专项 训练 。 


这 些 在 垫上 做 的 动作 ， 在 拉 长 号 体 线条 的 同时 也 能 让 肌肉 变 紧 致 ， 效 
打非 常 好 。 


预备 姿势 : 向 右 侧 卧 在 垫子 上 ， 双 腿 伸 直 。 上 半身 怎么 舒服 怎么 
Mo APS sei PEA, GMa, BOLE. 


双 膝 绷 直 。 做 完 右 侧 的 全 部 动作 后 换 左 侧重 复 。 


大 腿 外 侧 延 伸 平 行 上 所 


1. 抬 腿 的 时 候 绷 直 脚背 ， 放 低 ， 同 时 保持 臂 部 个 动 。 


2. 抬 起 的 腿 伸 直 ， 在 半空 保持 不 动 ， 核 心肌 群发 力 ， 辟 部 收 紧 。 
不 要 起 了 自然 呼吸 ， 虽 然 很 难 做 到 。 你 会 感受 到 丑 部 和 大 腿 外 侧 有 一 
种 脂肪 燃烧 的 感觉 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


最 后 一 次 时 腿 在 空中 保持 不 动 。 


K/BB. 初学 者 做 到 这 里 时 休息 一 下 ， 做 通关 节 拉 伸 。 
“PFT SE HA fey fo EF 


1. 在 刚才 的 动作 中 ， 动 力 腿 处 于 最 高 点 的 时 候 继续 上 所， 保持 膝 
关 市 绷 直 ， 腹 部 收 紧 。 

QFE TRIS TH KEAN, BY FIRB RASS A EA, ae eH AHL 
抬 高 和 放 低 运 动 。 做 4 组 ， 每 组 一 次 。 最 后 一 次 时 腿 在 空中 保持 住 。 


FEL ES SE = Fe 


1. 从 刚才 的 提 腿 动作 开始 ， 在 半空 男 圈 。 动 作 幅 度 并 不 大 。 想 象 
目 己 在 用 动力 腿 和 脚尖 在 空中 男 小 圆圈 。 把 动力 腿 抬 高 ， 男 圈 ， 再 提 
起 。 

2. 要 始终 抬 起 一 条 动力 腿 ， 同 时 艇 关节 保持 不 动 
立 在 地 面 的 感觉 。 


3. 反 回 画 圈 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


想 想 脚 尖 距 


记 住 ， 如 果 你 的 肌肉 没有 灼 烧 感 ， 那 么 它们 就 没有 友 力 。 你 可 以 
停 下 来 做 个 5 分 钟 的 拉 伸 ， 再 继续 做 。 


延伸 平行 上 提 一 重复 练习 


重复 延伸 平行 上 提 的 动作 ， 动 力 腿 上 下 移动 的 幅度 加 大 一 些 。 确 保 
动作 的 平稳 度 ， 不 要 用 力 将 腿 甩 到 空中 。 你 的 双 腿 现在 应 该 开始 有 灼 伐 
感 了 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : ALERT A Fa J A UI a To RE HSN IE 
会 让 你 在 强度 稍 大 的 臂 部 和 腿 部 运动 之 后 感到 舒适 放松 。 


做 一 次 3 分 钟 的 快速 拉 伸 。 等 绥 髋 关节 ， 走 动 走动 ， 然 后 休 妃 一 
下 。 喝 口水 ， 再 回来 做 同 侧 的 最 后 一 组 动作 。 
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1. 回 到 基础 的 右 侧 延伸 平行 上 提 动 作 ， 伸 出 双 腿 。 

2. 抬 起 处 于 上 方 那 条 腿 ， 平 行 延伸 抬 高 ， 然 后 向 后 弯曲 至 稚 立 式 。 

3. 再 次 延伸 动力 腿 ， 先 伸 直 再 届 膝 。 这 个 动作 类 似 于 辟 桥 系列 高 跑 
腿 动 作 中 的 侧面 动作 。 

做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

注意 : 整个 运动 过 程 中 都 要 记得 收 腹 ， 保 持 自 然 呼吸 ， 上 半身 靠 在 
垫子 上 保持 放松 和 稳定 。 保 持 脚 尖 指 向 垫子 ， 这 样 能 摆 正 髋 关节 。 现 在 
你 的 肌肉 一 定 非常 疲惫 了 ， 你 会 真切 地 感受 到 这 一 点 。 


=— as 


一 一 二 


拉 伸 : 体 妃 一 下 喝 口 水 ， 活 动 活动 ， 拉 伸 一 下 大 腿 内 侧 和 腿 部 后 
MINE. HA AER HIS, AECA, AREA UA 
FRENO Owe IA MEAR A ESPA Ba ARB, UNE 
Fa PETE ) 


站 式 手臂 系列 〈5~10 分 钟 ) 


站 式 系列 运动 省 时 、 有 趣 、 优 雅 ， 既 能 让 你 保持 兴奋 ， 也 能 让 运 
动 后 疲惫 的 肌肉 放松 下 来 。 这 是 一 个 绝 佳 的 上 半身 塑 形 运动 ， 塑 造 肌 
肉 的 线条 而 不 让 它们 变 得 过 分 腑 肿 。 这 些 动作 既 强 健 又 轻柔 ， 完 美 无 
缺 。 这 一 系列 里 的 动作 能 让 你 非常 有 效 地 运动 下 腹部 并 且 塑 造 出 手臂 
的 完美 线条 。 注 意 不 要 马 背 ， 下 腹部 要 用 力 ， 并 且 肘 部 要 保持 一 个 美 
丽 的 上 扬 姿 势 ， 同 时 不 能 答 悄 。 


JR UA A 


预备 姿势 : 做 完 垫子 上 的 动作 
后 ， 你 的 双 腿 温 热 ， 那 么 你 刚好 可 
以 直接 进入 迎风 展翅 式 练习 。 这 是 
- 僚 很 棒 的 腿 部 塑 形 动作 ， 能 增强 
核心 部 位 肌肉 的 力量 ， 让 你 的 体态 
更 佳 。 届 膝 的 迎风 展 起 式 很 大 程度 
上 是 芭蕾 的 第 步 蹲 ， 但 这 个 动作 不 
会 让 你 的 大 腿 变 粗 。1. 重 心 放 在 右 
ME, ARMS Hi AB RS, Ze 
腿 向 喘 后 伸 直 呈 迎风 展翅 式 。2. 腹 
ABCA, OU UK AA, Ey 
体 的 重心 放 在 前 脚 的 脚掌 上 。 保 持 
脖子 伸 长 ， 腹 部 发 力 。 如 果 你 感觉 
重心 不 稳 ， 可 以 扶 增 或 者 扶 椅 子 
filo BAA, ERS HE BIN 
大 ， 再 恢复 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


Lu 
以 ， 


AiG WL UR aE ge 


LAMA, FTE GRE, mei, Ha 
不 要 担心 你 的 左 脚 抬 得 不 高 ， 开 始 的 时 候 双 肢 刚 离开 地 面 都 可 
随 大 稳定 性 和 力量 的 提升 ， 你 会 抬 得 更 高 一 些 。 


2. 当 你 抬 高 左 腿 的 时 候 ， 收 紧 腹 部 ， 用 核心 肌 群 发 力 。 
INBA ME VE, HUA o 
IRA AA E, IA ZA. CR OU, TRIN ee A 


AEB ARE © RAM ER AEREA. PRU ROA, 18 
重点 还 是 手臂 。 确 保 上 下 运动 的 时 候 手臂 集中 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 


Ko 


拉 伸 : /B. 初 学 者 这 个 时 候 可 以 拉 伸 一 下 站 式 腿 部 拉 伸 〉， 而 进 


WN 


at 


空中 迎风 展翅 式 屈膝 


1. 放 下 后 腿 呈 迎风 展 遂 式 ， 过 曲 文 撑 腿 的 膝 关 节 。 
2. 手 臂 放 低 至 一 位 ， 保 持 腹 部 收 紧 ， 脖 子 伸 长 ， 挺 胸 。 不 要 忌 


3. 手 辟 在 胸 前 保持 一 位 ， 文 撑 腿 的 膝 关节 与 脚尖 上 下 垂直 相对 ， 
MAKER, SCENE RSS PRES HH 

4. 半 屈膝 发 力 ， 保 持 后 腿 上 提 呈 空中 迎风 展翅 式 。 做 4 组 ， 每 组 8 
次 。 

友 假 如 重心 不 稳 ， 可 以 扶 着 墙 或 椅子 做 。 

拉 伸 : /B. 初 学 者 这 个 时 候 可 以 做 站 式 拉 伸 了 。 


{ER Air ER eB SA HT ZU 


IRN BITE TE ABA REF IRA BRR o 


1. 在 迎风 展翅 式 上 提 的 基础 上 ， 后 脚 放 在 地 板 上 ， 双 臂 保 持 一 
bi, ARA JA, GEN, HE E PE. 

2. JA HEE AR EC UE SY), BIRR OTS A 
EHRT MA, SLM arr 


x B wR RR RH, BRIAR ART VRE. /A. 
进 阶 版 的 动作 : 手臂 呈 三 位 ， 同 时 转身 。 


3. 注 意 文 撑 腿 的 膝 关 节 要 与 脚尖 上 下 垂直 相对 。 届 膝 幅 度 加 大 ， 
然后 发 力 。 伸 展 宵 柱 ， 保 持 膀 颂 放 松 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 拉 伸 支撑 腿 的 腔 关 市 至 迎风 展翅 式 ， 同 时 ， 绥 慢 地 抬 起 你 
HILFE. 


换 腿 重复 上 述 4 套 动作 。 
分 别 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


向 前 延伸 半 屈膝 


预备 姿势 : 右 腿 前 伸 呈 延伸 姿势 ， 双 膝 上 提 。 确 你 前 脚 脚 尖 绷 和 直 
且 双 膝 完 全 绷 直 。 腹 部 收 紧 ， 打 开 双 臂 ， 弯 左 臂 至 胸 前 呈 一 位 ， 伸 右 
=o 

1.35 13408, EP ESL, HRB CE HAE IA) BW o 

2.N ZRH, EEE. KEINER IO E TE 
直 相 对 。 

3. 半 届 膝 ， 起 号， 再 加 大 届 膝 的 幅度 。 保 持 手 臂 姿 势 稳定 ， 腹 部 
用 力 。 这 一 屈膝 的 姿势 可 以 真正 地 触及 腿 部 、 避 部 和 核心 肌 群 。 做 4 
组 ， 每 组 8 次 。 


FEIR EIER HA 


这 组 动作 很 有 挑战 性 ， 所 以 我 们 只 做 一 组 。 注 意 用 核心 部 位 肌肉 
发 力 ， 腹 部 收 紧 。 同 时 ， 不 要 马 着 背 ， 而 要 充分 地 弯曲 和 拉 伸 你 的 膝 
Ho 

预备 姿势 ， 从 向 前 延伸 半 届 膝 的 姿势 开始 ， 收 紧 腹部 ， 核 心 部 位 
WA RA, fee bP SING PR OL, UR AGE OUR o 


这 也 是 一 个 很 棒 的 腹部 动作 。 


= 


1. ”将 前 腿 抬 离 地 面 伸 向 空中 时 ， 你 将 从 延伸 式 过 渡 到 空中 迈步 
I. ALAS BLISS Hi. 
2. RAMI, ARS. 


3. 从 这 一 上 提问 前 迈步 的 姿势 开始 ， 组 组 地 将 动力 腿 放 回 地 面 
上 ， 然 后 再 次 做 延伸 式 向 前 的 动作 ， 支 撑 腿 回 到 半 届 膝 式 。 


fr 


4. 前 腿 再 做 一 次 延伸 式 向 前 屈膝 。 

5. 保持 脖子 伸 直 ， 记 住 上 下 运动 的 时 候 不 要 让 上 半身 动作 变形 。 
做 1 组 。 

拉 伸 : 做 站 式 拉 伸 。 

换 另 一 侧重 复 上 述 2 套 动作 。 


最 后 的 拉 伸 和 行礼 


恭喜 你 完成 了 如 此 宇 有 挑 成 性 的 运动 ! 我 们 会 做 最 后 一 组 拉 伸 来 放 
松 你 的 肌肉 和 身体 。 拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 髋 关节 拉 伸 。 在 拉 
伸 的 最 后 ， 我 们 来 做 一 个 劈 又 的 动作 《〈 双 腿 不 一 定 要 分 开 成 180 度 ) > 
保持 这 个 姿势 几 秒 钟 《如 果 时 间 充 足 的 话 ， 也 可 以 保持 几 分 钟 ) Ar 
站 起 来 做 行礼 动作 。 


hr 


<、 二 


什么 是 行礼 ? 
包 蔓 里 的 行礼 有 点 像 行 屈膝 礼 或 鞠躬 。 它 是 一 种 通过 动作 同 老 师 
或 教练 表达 谢意 和 尊敬 的 方式 。 但 请 不 要 对 着 我 做 这 个 动作 一 一 对 你 
目 己 做 ! 你 今天 做 得 很 好 ， 我 为 你 感到 骄傲 。 


先 做 五 位 手 的 动作 。 将 双 臂 举 过 头顶 ， 保 持 下 腹部 用 力 且 身 姿 挺 
拔 。 接 着 ， 右 腿 做 辐 前 延伸 式 动 作 ， 同 时 右手 放 低 呈 三 位 。 提 起 上 号， 
腹部 发 力 。 换 另 一 侧重 复 。 然 后 做 迎风 展翅 式 ， 手 臂 保 持 在 三 位 。 抬 高 
MAT, ESE, MUA. MA.) OCIO, EA 
号 靠近 地 面 。 前 腿 这 曲 ， 后 腿 保持 绷 直 ， 做 迎风 展 码 式 。 慢 慢 地 将 上 半 
Fink, ANB, PEE. RUE RD ESTE. 
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1X 6057 FH AY REN CES es AR LIE LIRA AE TA AE 
行 了 针对 性 训练 ， 它 甚至 包含 了 一 些 有 氧 运 动 。 


你 可 以 一 次 性 做 完 所 有 动作 ， 或 者 分 步骤 做 。 下 一 章 也 是 如 
此 ， 无 论 是 15 分 钟 的 单 次 运动 、30 分 钟 的 组 合 运动 ， 还 是 难度 更 高 
的 45 分 钟 或 60 分 钟 系列 ， 你 都 拥有 许多 不 同 的 选择 。 继 续 吧 ! 


aa. ? 
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IX HIT RMB GAR ARE, FCP LTA TE AA 
对 性 和 挑战 性 的 15 分 钟 课程 ， 它 们 不 仅 能 让 你 的 心率 上 升 ， 也 能 帮 你 
塑造 手臂 、 腿 部 、 腹 部 和 臂 部 的 完美 线条 。 

正如 克拉 拉 分 享 的 : “RAAB SENN EE ee RZ ST I 当 我 
赶 时 间 的 时 候 ， 我 束 只 做 一 个 动作 。 如 采 时 间 充 裕 ， 我 可 以 根据 目 己 
的 需要 组 合 各 种 动作 。 爆 发 课程 简直 棒 极 了 ! 无 论 是 在 酒店 房间 ， 还 


是 在 户外 ， 我 都 可 以 练习 。 我 真 的 很 喜欢 这 些 动作 ， 也 希望 会 出 更 多 
STE > 

BREAN EAA BLUR PE, A SURE ACRE) EF tase Bee ASE AY E 
Al, AE, TI eb Be! 这 是 一 系列 非常 有 趣 的 站 
式 运动 ， 让 你 焕发 由 内 而 外 的 美丽 。 我 设计 的 站 式 动作 对 增强 力量 、 
改善 仪态 以 及 保持 身体 的 平衡 感 效果 奇 佳 。 这 也 是 一 系列 有 挑 成 性 的 
全 喘 运 动 ， 靠 低 强 度 的 动作 就 能 强化 心肺 功能 ， 达 到 惊人 的 效 琳 ! 


将 这 些 动作 想象 成 色 慢 读 里 的 舞步 ， 每 一 步 都 对 改变 身体 形态 有 
重要 意义 。 爆 发 系列 课 可 以 作为 一 次 长 时 间 运 动 中 的 一 个 部 分 ， 如 经 
BUR, URL AY DAA RAR RTE NR TONE. SEE KA 
El 如 果 你 每 次 能 有 一 整个 小 时 来 健身 ， 那 么 这 套 爆 发 谍 程 就 很 适合 
你 。 这 套 谍 程 是 非常 灵活 的 ， 每 组 动作 可 以 互 换 且 效 末 显著 。 

当 你 赶 时 间 的 时 候 ， 可 以 做 1 组 或 2 组 爆 及 动作 ， 也 可 以 把 它们 变 
成 一 整套 的 30 分 钟 或 60 分 钟 的 运动 ， 一 次 做 完 ， 或 者 分 成 几 次 做 : 早 
上 做 15 分 钟 ， 然 后 在 下 午 或 晚上 再 做 15 分 钟 。 焊 发 读 非 党 灵活 目 由 ， 
而 且 上 共有 有 氧 运 动 的 特点 以 及 美丽 芭蕾 课 程 的 优点 ， 有 助 于 平衡 和 塑 
造 优雅 姿态 。 正 如 你 在 第 二 章 设 定 目 标 部 分 所 了 解 到 的 ， 一 周 做 3 次 
60 分 钟 的 健 映 运 动 可 以 给 你 带 来 极 佳 的 效果 。 


即便 你 每 天 只 有 15 分 钟 时 间 能 用 来 健身 ， 你 仍然 可 以 收获 不 可 思议 
的 改变 。 当 你 可 以 腾 出 更 多 时 间 ， 你 的 变化 将 会 更 加 显著 且 激 动人 心 。 
我 坚信 呵护 上 自己 的 身体 是 一 件 积 少 成 多 、 水 滴 石 罕 的 事情 。 我 建议 ， 忙 
碌 的 时 候 挤 出 一 点 时 间 来 做 一 次 爆 必 运动 ， 这 样 能 让 你 更 好 地 坚持 目 己 
的 目标 。 

爆发 课程 包括 4 组 15 分 钟 的 美丽 芭 著 运动 : 


RAG AG A 


A FOBIA AD! 


屈膝 运动 
迎风 展翅 式 运动 
SOURCE AUER ISN AEN IR, AES BS SED BE EN). EM TBE FE 


助 你 找到 正确 的 姿势 。 


RIGS RI 


RNEERABE Ae EUA, AT ie ASAT AE 
E, FRA ERA 7, RAS. KER A PEE SN EA 
用 里 体 本 里 的 重量 去 改变 手臂 和 上 半身 的 形态 ， 所 以 你 随时 随地 都 可 以 
练习 。 准 备 好 去 至 受 这 一 切 吧 ， 我 们 先 从 一 些 站 式 拉 伸 动作 开始 。 


站 式 腿 部 拉 伸 


站 式 腿 部 拉 伸 ( 见 第 67 页 )。 同 内 弯曲 左 腿 ， 左 手 去 抓 住 右 脚 ， 将 
SEERA, BT AREA. AS REP, BCA 
部 位 的 肌肉 ， 也 可 以 扶 着 墙 或 椅子 做 。 


换 腿 重复 做 。 


将 右 腿 前 伸 ， 上 半 喘 弯曲 ， 靠 近 右 腿 ， 呈 延伸 式 ， 保 持 膝 关节 月 
直 。 上 半 喘 轻微 下 压 再 抬 起 ， 拉 伸 腿 后 部 和 肌 妥 部 位 的 肌肉 。 换 腿 做 。 


wo PS hd 


重复 第 66 页 的 拉 伸 。 站 芯 的 同时 双 臂 上 举 至 五 位 ， 肩 部 下 沉 ， 脖 子 
伸 长 。 一 手 放 低 呈 四 位 ， 然 后 让 上 方 手臂 稍 向 后 伸 ， 捍 胸 。 放 下 手臂 呈 


一 位 ， 然 后 重复 做 男 一 边 。 


我 为 何如 此 热爱 天 笋 锅 系 列 ! 

《天 夕 湖 》 是 我 一 直 以 来 非常 喜爱 的 巴 蔓 舞 之 一 ， 我 喜欢 里 边 的 
音乐 、 浪 漫 的 故事 以 及 经 典 的 舞蹈 。 现 在 我 不 用 每 天 上 台 表 演 了 ， 但 
PAE BIMENES, CURE AREA AZ 
Ko 


预备 姿势 :站 好 ， 脖 子 和 肩膀 尽量 放松 ， 双 脚 呈 一 位 “脚跟 并 
扰 ， 脚 尖 向 外 〉 或 六 位 〈 双 脚 平 行 并 扰 》 ， 双 膝 稍 穹 。 记 住 让 冉 体 向 
上 提 ， 但 不 要 过 于 伪 硬 。 双 手轻 松 而 优雅 地 放 在 两 人 出， 让 它们 在 运动 


中 跟随 手臂 而 自然 上 下 移动 。 


K/BB .初学 者 可 以 在 两 组 动作 之 间 多 做 一 个 站 式 拉 伸 ， 只 做 3 


组 动作 。 


MY 
o) 


1. 挺 胸 收 腹 。 
2. 保 持 膀 子 伸 长 ， 手 辟 向 两 侧 伸 展 至 二 位 。 
3. 弯 曲 手 有 时 ， 放 低 手 辟 ， 保 持 挺 胸 和 上 半身 上 提 状 态 。 


470 PIF, AEP, GR, ROA A 
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5. 再 次 放下 双手 ， 然 后 再 提起 ， 保 持 挺 脑 和 下 腹部 收 紧 状态 。 想 


象 你 在 水 上 移动 的 感觉 ， 好 好 至 受 ! 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


ey DEAS 


1. 先 将 双手 举 高 到 肩 部 呈 二 位 。 掌 心 向 下 。 双 手 上 举 超过 肩膀 ， 


手 周 上 提 ， 膀 子 伸 长 。 举 起 双手 呈 V 形 姿势 ， 手 掌 朝 下 。 


2. 当 你 同上 高 举 双手 的 时 候 ， 伸 展 身 体 和 手指 ， 然 后 放 低 手 肘 ， 


让 双 臂 回 到 二 位 。 

3. 再 次 提起 手臂 至 五 位 ， 保 持 脖 颈 伸 长 ， 下 腹 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 
BK 

* /B. 初学 者 此 时 可 以 做 一 次 上 半身 拉 伸 〈 动 作 和 站 式 拉 伸 一 
4 


a AAG RA 

LER ERRORS, ASE, aE AE 
外 推 ， 沿 着 手臂 的 方向 伸展 从 肩 部 到 手 肘 的 肌肉 。 

2. 挺 胸 ， 脖 子 伸 长 ， 腹 部 收 紧 。 

3. 轻 轻 弯曲 手 和 时 ， 然 后 再 伸 直 ， 伸 展 手 辟 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


100) 101 FS 

FLAS HP, BERGA, RX PMH, FE 
和 肩 部 的 活动 要 少 一 些 。 

这 是 一 组 很 棒 的 动作 ， 可 以 让 你 在 拉 伸 手臂 肌肉 的 同时 获得 一 种 
我 称 之 为 “工作 中 的 休息 ”。 这 个 动作 也 能 让 你 调整 气息 ， 一 边 运动 ， 
E UEDALA 

1. 首 先 伸展 双 臂 至 二 位 。 

2. 然 后 弯曲 手 肘 ， 将 双手 靠近 肩 部 ， 保 持 脖子 伸 直 ， 挺 胸 。 

3. 再 次 伸展 双 臂 至 二 位 ， 拉 伸手 臂 关 节 。 


4. 重 复 手 肘 的 弯曲 和 伸 直 。 不 要 过 度 绷 直 手 肘 ， 想 象 一 下 把 水 推 
Hz. 

5. 保 持 挺 胸 状态 ， 脖 子 伸 长 ， 腹 部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

友 记 住 ， 这 些 动 作 并 不 仅 对 双 辟 有效 ， 也 能 强化 核心 肌 群 的 力 
量 ， 帮 助 你 改善 体态 。 所 以 在 练习 时 ， 请 保持 脖子 伸 直 ， 腹 部 收 紧 。 
当 你 胸口 上 提 以 及 双 辟 下 推 的 时 候 ， 想 象 自己 处 于 最 美好 最 优雅 的 状 
态 中 ， 让 自己 获得 真正 的 转变 。 


A 


拉 伸 : LIRA AR A ARA Pit, E. 
FRENIGF, SALE, GH PIPA, RELE PER 
稍 往 后 ， 挺 胸 。 手 臂 放 下 呈 一 位 ， 另 一 侧重 复 做 。 

伸 出 手 辟 至 二 位 ， 重 复 男 一 组 经 典 天 鹅 臂 动作， 放 低 双 辟 的 时 候 
放 低 手 有 时， 抬 高 手臂 的 时 候 提 和 手 肘 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

友 /B. 初学 者 可 选 做 拉 伸 运动 。 


Ja AAG 


1. 先 伸展 双 臂 成 二 位 。 

2. 放 低 手 有 时， 放下 双 臂 至 辟 部 后 侧 。 

3. 手 臂 放 到 辟 部 以 下 ， 手 掌 往 后 推 ， 保 持 挺 胸 姿 态 。 

4. 放 在 懂 部 之 后 的 双手 和 双 臂 从 后 向 外 推 ， 拉 伸手 肘 和 手臂 。 


5. 手 肘 和 手臂 收回 ， 靠 近 喘 体 两 侧 ， 同 时 下 腹部 用 力 。 双 手 后 推 
的 时 候 一 定 要 全 程 拉 伸手 肘 。 

6. 手 臂 回 到 二 位 ， 提 和 手 肘 ， 再 重复 前 面 的 动作 。 当 你 放 低 手臂 并 
将 它们 推 到 吴 后 的 时 候 ， 想 象 手臂 是 在 水 中 运动 。 挺 胸 ， 保 持 脖 子 尽 
可 能 伸 长 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


{Ml TE A A—— HR 


手臂 伸展 至 二 位 ， 手 肘 向 内 容 ， 将 双 辟 收回 靠近 肩膀 两 人 出 ， 再 慢 
慢 伸 直 和 伸展 手臂 。 记 住 不 要 过 度 绷 直 手 肘 。 保 持 挺 胸 状 态 ， 脖 子 伸 
长 ， 腹 部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 陈 腿 部 拉 伸 。 


AAA ER 


1. 双 手 与 肩 齐 平 ， 成 二 位 ， 放 低 ， 弯 曲 手 肘 。 挺 胸 。 
2. 抬 起 手 肘 ， 再 抬 起 手臂 至 齐 肩 。 


3. 放 下 手 恬 后 再 举 起 ， 核 心肌 群 收 紧 ， 保 持 挺 胸 状态 ， 做 4 组 ， 
组 8 次 。 


(Ri KG 

iE OE ALE REFERS ES ECE EF 
Fis WHERARR IAN, MES hr. 

1. 将 手 肘 放 低 至 身体 两 侧 ， 手 掌 朝 下 ， 手 臂 放 至 两 腿 边 。 


2. 伸 直 手臂 ， 并 辐 外 伸 至 身体 两 侧 ， 保 持 手 侣 在 髋 关节 下 方 。 想 
象 目 己 穿 了 一 条 有 很 多 层 纱 的 芭 鞋 舞 裙 时 手 放 的 位 置 一 一 这 就 是 你 的 
手 辟 和 腿 部 之 间 应 保持 的 距离 。 

BT MBA, AS EPA) UR 
E. HRD ESE. 


4. 保 持 脖 子 伸 直 ， 挺 胸 ， 下 腹部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


PUE ADA 


1. 手 辟 呈 低位 天 鹅 辟 姿势 ， 做 出 完美 的 芭 鞋 姿势。 双手 向 下 压 ， 
绷 直 手 时， 拉 伸 整 条 手臂 直至 指 尖 。 

2. 手 臂 不 要 做 成 二 位 ， 而 是 稍稍 弯曲 手 有 时 ， 保 持 在 较 低 的 位 置 ， 
然后 向 外 伸 直 手臂 ， 挺 胸 ， 伸 展 手 肘 至 手指 的 关节 ， 保 持 腹部 发 力 。 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


K/A. 右 腿 可 以 半 届 膝 做 ， 让 腿 部 发 力 感 更 强烈 一 些 。 


MARE AER 

AAA OA, AAA SP SEMA, id 
住 不 要 过 度 绷 紧 手 肘 。 

保持 挺 胸 状 态 ， 脖 子 伸 直 ， 腹 部 收 紧 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 式 腿 部 拉 伸 。 


RUHIGE — ER 
ESOS LS 
曲 手 肘 。 


2. 抬 手 有 时 ， 带 动手 辟 上 提 至 与 
AFP, SIRTF AS o 


EUR) BURFI, 
同时 挺 胸 。 


4. 再 次 提 手 肘 ， 抬 手臂 至 二 
i, PRS: 
然后 所 起 手 肘 并 带动 看 放 低 手 


5. 保 持 脖 子 伸 长 ， 腹 部 用 力 。 


不 要 让 脖子 过 度 紧 张 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


Ke 可 以 选择 性 地 做 拉 伸 。 


y 
ay 


SI 


天 牲 臂 完整 版 一 从 低位 到 高 位 


1. FEN ENZURKESNETF, BOE, PRE. F 
RUE Bit SPS BG FS Mo 
2527. PSEC MAAS, PARE A. 


MPAA BA RSE, SEACH. 创造 阻力 ， 想 
象 目 己 正 在 用 手臂 推 开 水 或 者 层 层 的 舞 袜 。 


4. 再 次 提 手 有 时 ， 并 带动 手 辟 来 到 天 鹅 辟 高 位 。 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


MEERES —— HER 


将 手臂 向 外 伸 直 至 肩膀 两 侧 ， 弯 曲 手 肘 后 再 伸 直 。 不 要 过 分 绷 紧 
FIN, MAB CIEE AK. TRIBE AAS, JR PRR, AUC 
最 后 ， 以 伸展 手臂 结束 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 式 手臂 拉 伸 。 


A AREA II 


ROBERT AR ANNETTE TER AD Bs A BOC 
全 冉 性 的 动作 ， 而 且 它 们 很 有 趣 ! 

我 的 客户 常常 告诉 我 ， 她 们 很 喜欢 这 套 动 作 ， 因 为 这 套 练习 让 她 
们 觉得 自己 在 慢 慢 变 美 。 如 果 你 每 周 只 有 15 分 钟 的 运动 时 间 ， 这 对 你 
再 合适 不 过 了 ! 我 最 辟 欢 在 去 海滩 或 者 出 席 某 个 特别 的 活动 之 前 做 这 
套 动作 ， 不 仅 能 快速 高 效 地 强化 你 的 体形 ， 同 时 也 能 让 人 获得 一 种 优 
雅 的 感觉 。 

开始 练习 以 前 ， 我 们 先 来 做 站 式 腿 部 拉 伸 和 手臂 拉 伸 。 


站 却 腿 部 拉 伸 

L. 让 左 腿 向 内 弯曲 ， 用 左手 去 抓 右 脚尖 ， 将 右 脚 向 臀部 方向 拉 ， 
髋 关节 和 大 腿 前 侧 打 开 。 下 腹部 收 紧 ， 扶 墙 或 者 椅子 保持 平衡 。 

2. 换 腿 重复 以 上 动作 。 


3. 向 前 伸 出 右 腿 ， 上 半身 弯曲 靠近 右 腿 ， 保 持 膝 关 节 伸 直 。 上 六 
身 下 压 ， 再 抬 起 ， 然 后 拉 伸 腿 后 侧 和 肌 腿 。 起 身 换 腿 。 


ini PS th 

1. 站 立 ， 双 臂 上 举 至 五 位 ， 保 持 肩 部 下 沉 ， 脖 子 伸 直 。 

2. 一 手 放 低 呈 四 位 ， 身 体 弯 向 下 方 手臂 一 人 出。 将 上 方 手臂 稍微 后 
(Hl, BEIN. 

双 臂 放 低 至 一 位 ， 换 另 一 侧重 复 。 


预备 姿势 手臂 在 身 前 环绕 明 一 位 ， 双 脚 呈 四 位 〈 双 脚 一 前 一 后 
外 开 ， 中 间 约 一 脚 宽 ) 。 

AB. 如 果 你 是 初学 者 ， 前 脚 脚 跟 要 和 后 脚 脚背 在 一 条 直线 
上 ; /A. 如 果 你 是 进 阶 练习 者 ， 前 脚 的 脚跟 和 后 脚 的 脚尖 要 对 齐 ， 保 
持 身 体 的 重心 在 两 脚 之 间 。 


收 紧 小 腹 ， 保 持 脖 子 伸 长 ， 手 肘 不 要 下 垂 。 同 时 ， 确 保 当 你 届 膝 
的 时 候 ， 两 膝 与 脚尖 上 下 垂下 相对 。 


DU far RA = Jee BBS 

1. 双 脚 处 于 四 位 站 好 ， 一 脚 在 前 ， 一 脚 在 后 ， 重 心 在 两 腿 之 间 的 
位 置 。 双 手 时 一 位 。 

2. 半 届 膝 ， 确 保 双 膝 与 脚 类 上 下 垂直 相对 ， 脚 跟 不 要 离开 地 面 。 


3. 挺 胸 ， 脖 子 伸 长 ， 小 腹 收 基 用 力 。 届 膝 时 不 要 含 脑 ， 上 半 刁 仍 
然 保持 挺 直 状 态 。 

4. 起 身后 再 届 膝 ， 每 次 届 膝 最 好 将 膝 关 节 表 往 下 膏 一 点 。 你 会 感 
HEBE, ERA MESE BLA 22 I IK Be 每 组 8 


> 


四 位 脚 屈膝 伸展 


1. 在 半 届 膝 的 位 置 上 ， 大 腿 内 侧 用 力 ， 双 脚 仍然 保持 四 位 。 双 臂 
ZEN, FEARS Ho 

SS A EIER HE, A a THE 
腿 ， 不 要 移动 。 将 重心 保持 在 双 腿 之 间 的 位 置 。 再 伸展 双 臂 ， 将 其 上 
台 至 身体 两 侧 呈 二 位 ， 同 时 伸展 腿 部 和 腑 关节 。 


3. 谨 记 “ 不 要 超过 里 体 极限 ”的 原则 ， 届 膝 时 保持 膝 关 节 与 脚尖 上 
下 垂直 相对 。 如 条 你 的 双 脚 不 像 我 分 得 这 么 开 ， 也 是 很 正常 的 。 


AAU. ERHERRTINIG FB) M pee i, 
次 屈膝 的 时 候 手臂 保持 在 一 位 。 


5. 你 持 挺 胸 姿 态 ， 腹 部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


2.45 Ac HAAR ASA HE Se NS HAIR. 
3.32, BORG REA, HARBOR, HEAR. 
4. 届 膝 时 发 力 ， 保 持 核 心肌 群 上 提 。 


K /B. 如 果 你 是 初学 者 ， 难 以 保持 平衡 ， 可 以 扶 墙 或 扶 椅 子 。 另 
一 个 办 法 是 抬 起 的 一 脚 的 脚尖 以 切 步 式 点 地 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


EPL FRB ah WOT _E te 

1. 双 脚 并 拢 呈 六 位 。 

2. 将 一 只 脚 稍 稍 抬 离 地 面 呈 切 步 式 ， 文 撑 腿 屈膝 。 

3.32, BURMA EBS 

4. 绷 直 支 撑 腿 ， 动 力 腿 做 单 腿 站 立 且 上 提 ， 同 时 手臂 高 举 过 头顶 ， 
手腕 靠 在 一 起 ， 掌 心 问 外 。 左 脚 应 该 从 右 脚 脚 踩 处 滑 回 右 脚 膝 关节 。 最 
大 限度 地 弯曲 和 拉 伸 腔 关 市 。 

5. 保 持 腹 部 收 紧 ， 挺 胸 。 下 腹部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


EUER 


拉 伸 : (Oia CUBA het 
把 动作 合 在 一 起 : 即 旋转 ! 

和 世 蕾 舞 中 经 典 的 旋转 一 样 ， 美 丽 芭 鞋 的 旋转 也 是 先 做 四 位 脚 司 
膝 。 如 果 是 跳 巴 兰 饮 舞曲 ， 你 的 重心 要 落 在 前 腿 上 ， 后 腿 向 后 伸 直 ， 
(EAR ZA EEE ES TE. TRA A Es TY, EK 
最 爱 这 个 旋转 动作 。 如 果 你 是 同 左 转 ， 你 的 左 脚 应 该 放 在 后 面 。 同 
时 ， 将 左 侧 的 手臂 向 前 伸 ， 同 时 打开 右 臂 至 二 位 。 腹 部 收 紧 。 用 全 身 
的 力量 将 映 体 癌 前 推 ， 同 时 提 后 腿 做 单 脚 站 立 式 〈 腿 向 外 打开 ， 后 腿 
AUR ti AAO) ， 然 后 旋转 。 这 套 动 作 很 有 意思 ! 


BLA ESE 


WAR ON OL EEE EN GERA) , MARESME DES 
么 古典 、 多 么 优美 。 有 一 段 非常 著名 的 双人 舞 场 景 ， 女 主人 公 奥 罗拉 
在 未 婚 夫 的 陪伴 下 步 入 宫廷 时 ， 她 做 了 一 个 踏 脚 尖 的 瞧 立 式 平衡 动 
作 ， 让 这 一 幕 获得 了 永恒 的 魅力 。 这 是 一 个 美好 的 场景 ， 跳 好 它 需 要 
惊人 的 平衡 力 和 完美 的 喘 姿 。 做 稚 立 式 的 时 候 ， 支 撑 腿 的 膝 关 市 必须 
绷 得 非常 下， 后 腿 和 膝 关 节 要 与 身体 保持 90 度 ， 上 半身 必须 保持 放 
松 。 

1. 以 四 位 脚 半 届 膝 开 始 ， 手 臂 放 在 一 位 。 保 持 膝 关 节 与 脚尖 上 下 
KAT, BEIM. 

ZETA, FELReEnh CERLSH . Rda, HE 
SCHERER. AA EGER IN A MUA) ROPE RE LE PRE 5S SR 


3. 后 腿 放 低 呈 四 位 ， 注 意 不 要 合 胸 。 手 臂 放 低 至 一 位 。 保 持 重 心 
在 前 脚 上 。 
4. 重 复 以 上 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


*  //B. 初学 者 可 以 在 这 里 多 做 一 组 站 式 腿 部 拉 伸 ， 只 用 做 2 到 3 
组 ， 每 组 8 次 就 好 。 


SIL THI ATI 

Iie REN AAT eR, HRS Hite, JA, PEST 
伸 问 喘 体 两 侧 至 二 位 。 

2. 挺 胸 收 腹 。 

3. 届 膝 ， 腿 部 发 力 ， 起 吴 后 再 屈膝， 上 半 映 保持 放松 。 后 腿 绷 紧 
上 所。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 拉 伸 : 站 式 腿 部 拉 伸 。 换 腿 ， 重 复 单 腿 站 并 
平行 发 力 、 单 腿 站 立 平行 上 提 、 和 推 立 式 上 提 以 及 稚 立 式 届 膝 发 力 的 动 
作 。 


站 式 腹部 运动 
这 些 站 式 腹部 和 侧 肌 的 练习 结合 了 姿态 优雅 的 手 位 动作 ， 有 助 于 
塑造 你 的 腰部 线条 同时 改善 下 腹部 的 平衡 能 


LIA. HUES, Ja RBI) at BCU KURSK. A 
体重 心 落 在 前 脚 上 。 检 验 的 方法 是 ， 将 后 腿 抬 离 地 面 后 ， 假 如 你 的 上 
半身 前 和 倾 ， 那 么 你 的 重心 就 在 后 腿 。 再 根据 要 求 调整 。 


2. 提 与 后 腿 同 侧 的 手 句 至 四 位 ， 收 紧 腹部 。 
3. 保 持 重心 在 前 脚 上 ， 上 半 里 弯曲 。 


4. 伸 展 手 臂 ， 抬 高 并 打开 呈 二 位 ， 同 时 伸 直 前 腿 。 这 个 动作 对 臀 
部 和 腿 部 也 很 有 效 。 


5. 深 呼吸 抬 起 手臂 至 四 位 ， 同 时 弯曲 前 腿 膝 关节 。 收 紧 腹 部 ， 重 
心 保持 在 前 腿 上 ， 上 半身 微微 弯曲 。 再 次 伸 直 前 腿 ， 同 时 将 下 方 手臂 
抬 高 至 二 位 。 

6. 全 程 保持 腹部 收 紧 ， 核 心肌 群集 中 发 力 。 

做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


iri TAB AZ I 
1. 先 以 站 式 腹部 运动 的 姿势 站 好 ， 半 蹲 ， 手 臂 呈 四 位 。 


2. 收 腹 发 力 ， 手 臂 移动 到 身体 两 侧 ， 提 起 上 半身 ， 转 到 身体 的 一 
侧 ， 腿 部 呈 第 步 蹲 的 姿势 。 


做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
3.4155 01 ESE. 


站 式 腹部 扭转 

1. 先 按照 站 式 腹部 运动 的 预备 姿势 站 好 ， 四 位 脚 ， 左 腿 届 膝 ， 右 
腿 向 后 伸 直 呈 迎 风 展翅 式 。 

2. 挺 胸 收 腹 ， 抬 起 双 避 至 一 位 。 

3. 身 体 转 向 一 侧 的 时 候 收 紧 腹 部 。 


4. 转 里 时 保持 腿 部 和 壁 部 不 动 ， 伸 展 手 辟 到 迎风 展翅 式 。 此 时 双 
辟 伸 直 ， 上 半身 转 体 的 同时 收 紧 核 心 部 位 肌肉 。 


5. 回 到 预备 姿势 ， 双 臂 收 回 到 一 位 ， 吴 体面 癌 正 前 方 ， 双 腿 不 要 
动 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


盘 步 中 却 腹部 扭转 发 力 


1. 保 持 站 式 腹部 扭转 的 第 二 个 伸展 姿势 。 


2. 收 紧 腹 部 ， 有 发 力 扭转 号 体 。 保 持 局 部 放松 ， 膝 关节 与 脚尖 上 下 
呈 垂 直 相 对 。 你 会 感 党 到 核心 肌 群 和 腰 肌 在 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 站 式 手臂 拉 伸 和 站 式 腿 部 的 拉 伸 。 


届 膝 运动 


蹲 式 动作 是 芭蕾 人 舞 的 基本 姿势 之 一 ， 许 多 转 丑 、 跳 路 等 动作 是 从 
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部 、 腿 部 和 腹部 有 不 可 思议 的 改善 作用 。 届 膝 运 动 让 你 更 靠近 地 面 ， 
活动 各 个 部 位 的 肌肉 。 它 是 许多 复杂 步 法 和 动作 的 预备 姿势 ! 初学 者 
可 能 会 觉得 这 套 动作 有 点 别 捏 ， 所 以 要 慢 慢 来 。 儿 周 后 ， 你 束 能 轻松 
地 做 出 这 套 优雅 的 芭 鞋 动 作 。 

如 条 你 刚 做 完 其 他 的 动作 和 拉 伸 ， 这 里 的 拉 伸 动 作 就 可 以 省 略 
了 。 如 果 没 有 做 ， 那 么 在 预备 姿势 之 前 ， 你 可 以 做 一 组 站 式 手 臂 拉 伸 
和 腿 部 的 拉 伸 。 

预备 姿势 : 首先 呈 四 位 脚 站 立 ， 重 心 在 双 腿 之 间 ， 手 臂 呈 一 位 ， 
FRA SHIR EP EEA, BEM 


侧面 延伸 式 屈膝 

1. 四 位 脚 屈 膝 ， 右 腿 单 腿 画 圈 ， 挪 至 二 位 ， 且 绷 直 成 延伸 式 。 磊 
BALEAREN. FERIENSERIE. 

2. 挺 胸 收 腹 。 


3. 支 撑 腿 往 下 弯曲 的 幅度 更 大 一 点 ， 将 男 一 条 腿 沿 着 地 面向 外 延 
伸 。 绷 直 文 撑 腿 的 膝 关 节 ， 然 后 再 次 弯曲 至 屈膝 式 。 右 腿 伸 直 保 持 延 
ie 

4. 确 保 支 撑 腿 的 膝 关 节 与 左 脚尖 上 下 算 直 相对 。 挺 胸 ， 手 肝 上 
提 ， 核 心肌 群 用 力 。 

5. 重 复 延 伸 式 届 膝 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


¡A Je HR 

1. 和 侧面 延伸 式 届 膝 动作 一 样 ， 做 延伸 式 深 蹲 的 动作 ， 手 臂 保持 
低位 天 鹅 辟 姿 势 。 

2. 伸 直 支 撑 腿 ， 收 紧 腹 部 ， 双 肤 绷 直 。 在 伸 直 支撑 腿 的 同时 ， 抬 
FE, MORAG RIVE, TREE THK. 
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臂 。 然 后 再 次 站 直 ， 放 下 手臂 回 到 二 位 。 

4. 核 心肌 群 、 导 部 和 大 腿 内 侧 用 力 。 半 届 膝 的 时 候 ， 小 心 不 要 让 
上 半 喘 的 姿势 变形 。 有 眼睛 看 同 前 方 ， 不 要 低头 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


延伸 式 屈膝 保持 


1. 回 到 直立 延伸 式 屈膝 的 预备 姿势 ， 手 避 呈 高 位 天 鹅 辟 。 


2. 检 查 你 的 姿势 ， 支撑 腿 与 脚尖 上 下 垂直 相对 ， 挺 胸 收 腹 ， 手 臂 
伸 问 号 体 两 侧 。 


3. 届 膝 并 保持 这 个 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 做 站 式 腿 部 拉 伸 。 


器 前 延伸 式 届 膝 
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后 的 位 置 。 保 持 挺 胸 收 腹 。 


2. 弯 曲 文 撑 腿 做 屈膝 式 ， 然 后 加 大 要 曲 幅度 。 前 腿 做 癌 前 延伸 
A, PESIMA. 
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核心 部 位 发 力 。 

5. 有 节奏 地 做 此 动作 ， 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
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撑 腿 呈 半 屈膝 式 ， 保 持 脚跟 贴 地 ， 然 后 伸 直 支撑 腿 ， 同 时 抬 高 手臂 至 
高 位 天 鹅 辟 。 保 持 前 腿 伸 直 做 延伸 式 。 

2. 弯 曲 支 撑 腿 ， 再 做 一 次 屈膝 。 挺 胸 收 腹 的 同时 将 双 臂 放 低 至 后 
ES ESO 

UA ETS 
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膝 时 小 心 不 要 让 上 半 里 动作 变形 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


器 前 延伸 式 届 膝 并 保持 


1. 做 回 前 延伸 式 届 膝 的 动作 ， 手 臂 呈 低位 天 忽 臂 。 


2. 检 查 你 的 姿势 : 挺 胸 收 腹 ， 文 撑 腿 的 膝 关 节 与 脚尖 正 上 方 上 下 
垂直 相对 。 


3. 保 持 不 动 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 做 站 式 腿 部 拉 伸 。 


JUD JU FR AI HR 
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迎风 展翅 式 。 挺 胸 收 膜 。 不 要 马 背 。 


2. 发 力 做 迎风 展 运 式 屈膝 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
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撑 腿 伸 直 。 


2. 再 次 弯曲 支撑 腿 呈 半 屈 膝 式 ， 手 臂 放 低 ， 保 持 后 腿 呈 迎风 展翅 
式 。 抬 高 双 臂 回 到 二 位 ， 挺 胸 收 腹 ， 同 时 拉 伸 支 撑 腿 的 膝 关 节 。 


做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
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LAL RE, SP Sa UF. SCHEN 
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2. 保 持 半 届 膝 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 做 站 式 手臂 拉 伸 和 腿 部 拉 伸 。 换 腿 在 妃 一 侧重 复 上 述 9 套 届 
膝 动 作 。 


迎风 展翅 式 运 动 


迎风 展 这 式 是 芭 芋 人 舞 经 典 的 步 法 之 一 ， 同 时 ， 它 对 锻炼 句 、 腿 、 
膜 、 背 部 很 有 效 。 我 们 先 快速 地 做 一 次 站 式 手 恬 拉 伸 和 腿 部 拉 伸 练习 。 


预备 姿势 : 


站 直 吴 体 ， 挺 胸 收 腹 ， 双 脚 呈 四 位 ， 双 手 呈 一 位 。 伸 展 后 腿 至 延 
TSN, PRE BUS TEE IR. 
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2. 前 腿 呈 半 届 膝 ， 确 保 膝 关节 与 脚尖 上 下 垂直 相对 ， 后 背 挺 直 。 
后 脚 脚尖 贴 地 ， 脚 跟 人 微微 上 拾 。 
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4. 起 身后 重复 半 届 膝 动作 ， 届 膝 的 幅度 加 大 一 点 ， 再 伸 直 ， 后 脚 
贴 地 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

k O/B. 初学 者 可 以 扶 墙 或 者 扶 椅 子 以 保持 平衡 ， 也 可 以 扶 着 橱柜 
做 。 每 组 动作 之 间 可 以 加 入 一 些 拉 伸 练习 ， 让 肌肉 得 以 休息 ， 同 时 ， 
可 以 减少 重复 的 次 数 ， 再 慢 慢 增加 难度 。 

拉 伸 : 做 上 半 映 拉 伸 和 站 式 腿 部 拉 伸 。 


迎风 展翅 式 延伸 屈膝 友 力 

1. 开 始 的 姿势 同 届 膝 发 力 热身 预备 姿势 一 样 ， 弯 曲 前 膝 做 芭蕾 箭 
步 蹲 。 将 后 腿 伸 直 ， 绷 紧 脚尖 做 迎风 展翅 式 延伸 。 重 心 放 在 前 脚 上 。 

2. 提 起 手臂 至 一 位 ， 收 紧 腹 部 。 挺 胸 ， 手 臂 保持 上 提 。 

3. 届 膝 ， 加 大 届 膝 的 幅度 。 

E 
动作 有 助 于 挺拔 身 姿 和 锻炼 背部 。 

5. 重 复 届 膝 动作 ， 感 受 支 撑 腿 、 辟 部 和 腹部 在 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 
8 次 。 


~ O/B. 初学 者 可 以 做 2 组 ， 接 着 做 一 组 站 式 腿 部 拉 伸 ， 再 做 剩 下 
的 2 组 。 


E 
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后 腿 做 延伸 式 。 手 辟 呈 一 位 ， 挺 胸 收 腹 。 

2. 抬 起 后 腿 做 凌空 的 迎风 展翅 式 ， 文 撑 腿 保持 弯曲 。 举 起 双 臂 至 
zn 

3. 伸 直 后 腿 的 时 候 ， 保 持 腹 部 收 紧 ， 不 要 号 背 。 

4. 将 后 腿 放 回 地 面 ， 保 持 脚 僚 绷 直 。 前 膝 保 持 弯 曲 。 注 意 不 要 售 
胸 。 上 半身 一 定 要 尽量 保持 上 提 。 手 臂 放 回 呈 一 位 。 

5. 再 次 呈 迎 风 展 翅 式 ， 手 臂 抬 高 至 二 位 手 ， 保 持 支撑 腿 弯 曲 。 做 4 
2H, BEZHBYK. 


k ”没有 世 莹 把 杆 的 时 候 ， 可 以 用 椅子 或 者 墙壁 代替 ， 所 以 如 有 
需要 可 以 使 用 。 


同时 ， 不 要 担心 做 迎风 展翅 式 时 后 腿 抬 得 不 够 高 。 保 持 后 腿 膝 天 
万 伸 直 ， 腹 部 用 力 。 假 以 时 日 ， 你 的 腿 可 以 抬 得 越 来 越 高 。 


Deo 
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迎风 展翅 式 直 腿 延 伸 上 提 


这 个 动作 可 以 有 效 训练 臂 部 、 腿 部 和 背部 的 肌肉 。 
1. 伸 展 手臂 至 低位 天 故 臂 ， 同 时 保持 后 腿 在 地 面 呈 迎风 展翅 式 延 
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2. 收 紧 腹 部 ， 大 腿 内 侧 上 提 。 
3. 上 半身 放松 ， 手 臂 回 到 第 一 迎风 展翅 式 。 
4. 抬 起 后 腿 ， 保 持 腹部 收 紧 。 前 腿 伸 直 。 注 意 不 要 习 背 。 


5. 双 辟 微 微 下 沉 ， 后 腿 放 回 地 面 至 延伸 式 ， 然 后 再 次 抬 起 。 双 膝 
绷 直 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


URAN ar fia hk 

1. 首先 做 迎风 展翅 式 直 腿 延 伸 上 提 动 作 的 预备 姿势 ， 抬 后 腿 至 
空中 《保持 前 腿 伸 直 ) 。 腹 部 收 紧 发 力 ， 抬 腿 的 时 候 不 要 号 背 。 

2. 双 膝 保持 伸 直 状态 ， 挺 胸 收 腹 。 

3. 将 腿 抬 得 再 高 一 点 ， 然 后 放 低 一 些 ， 但 不 要 落地 。 做 4 组 ， 每 
组 8 次 。 

Kw we: 刚 开始 学 习 的 时 候 ， 你 的 后 腿 不 用 抬 得 非常 高 。 我 更 
布 望 你 在 做 向 后 迎风 展翅 式 的 时 候 ， 腿 部 保持 在 低位 ， 同 时 核心 肌 群 
和 腹部 发 力 。 随 着 你 的 体能 和 灵活 性 的 提升 ， 你 的 后 腿 会 抬 得 更 高 。 
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然后 弯曲 文 撑 腿 呈 半 届 膝 式 。 文 撑 腿 侧 的 手臂 在 头 上 弯曲 ， 动 力 腿 一 
侧 的 手臂 ， 与 肩 齐 平 。 

2. 你 持 后 腿 绷 直 呈 迎风 展示 式 ， 挺 胸 收 腹 。 

3. 让 支撑 腿 弯 曲 的 幅度 更 大 一 些 ， 重 复 屈膝 动作 ， 后 腿 伸 直 ， 手 
臂 和 第 一 步 一 样 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


- 
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这 组 动作 是 迎风 展翅 式 高 抬 腿 和 迎风 展翅 式 高 位 届 膝 的 变 式 ， 但 
后 腿 和 大 腿 内侧 的 运动 强度 会 更 大 一 些 。 

1L. 首 先 做 迎风 展翅 式 高 位 届 腰 ， 双 手 呈 三 位 。 

2. 收 紧 腹 部 ， 绷 直 支 撑 腿 至 迎风 展翅 式 上 提 的 姿势 ， 双 膝 手 直 ， 
后 腿 抬 至 空中 ， 绷 直 。 收 紧 腹 部 ， 核 心肌 群发 力 。 

3. 双 臂 伸 直 至 第 一 迎风 展翅 式 ， 伸 直 支 撑 腿 的 时 候 收 紧 腹部 。 

4 再 次 弯曲 支撑 腿 呈 半 届 膝 式 ， 上 方 手臂 回 到 三 位 ， 另 一 手臂 呈 
二 位 停留 在 身体 一 侧 。 拉 伸 支 撑 腿 ， 保 持 后 腿 呈 迎风 展 运 式 。 不 要 索 
腰 或 含 胸 。 


5. 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 换 腿 重 复 。 
拉 伸 : 做 站 式 手臂 和 腿 部 拉 伸 。 


假如 时 间 充 裕 ， 和 我 一 起 在 垫子 上 做 髋 关节 拉 伸 和 大 腿 内 侧 拉 伸 
吧 。 换 一 侧重 复 前 面 所 有 的 迎风 展翅 式 的 动作 ， 第 一 个 除外 。 


15 分 钟 的 爆发 运动 可 以 任 由 你 选择 ， 你 可 以 把 不 同 的 动作 组 合 
在 一 起 ， 或 加 入 菏 些 经 典 诬 程 的 动作 ， 也 可 以 做 单 组 或 多 组 。 


如 果 你 有 了 时间 做 完 4 组 爆发 运动 ， 那 么 你 的 全 喘 都 会 得 到 一 次 
奇妙 的 训练 。 


如 果 你 只 有 30 分 钟 的 话 ， 可 以 考虑 以 下 组 合 : 

有 和 氧 爆 发 系列 和 天 鹅 辟 系列 : 针对 手臂 的 全 身 运 动 。 

天 殷 辟 系列 和 届 膝 运动 ， 或 者 天 鹅 辟 系列 和 迎风 展翅 式 运 动 : 
针对 手臂 和 腿 部 的 高 强度 练习 。 

屈膝 运动 和 迎风 展翅 式 运 动 组 合 : 能 让 你 心率 提升 的 臂 腿 部 运 
动 。 


如 果 你 对 自己 的 练习 感到 满意 ， 一 定 要 做 行礼 的 动作 〈 见 上 一 
章 结尾 部 分 ) 。 


这 也 是 一 个 很 好 的 拉 伸 方式 。 


别 筷 了 做 拉 伸 和 补充 水 分 ， 还 有 ， 享 受 这 一 切 ， 
Fee | 


第 三 部 分 
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成 功 饮食 法 的 奥秘 在 于 满足 感 ， 而 非 饥饿 感 


有 个 朋友 曾经 告诉 我 :“ 浪 费 在 计算 卡路里 上 的 时 间 都 够 我 学 会 
日 语 了 ! ”她 是 对 的 。 不 少 人 会 被 卡路里 副 得 抓 狂 ， 但 我 们 也 奖 迷 于 
这 种 或 那 种 食物 ， 而 且 我 们 都 清楚 ， 对 卡路里 过 于 在 意 反 倒 可 能 会 导 
致 体重 上 升 和 结局 的 惨痛 。 食 物 是 生活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 也 是 我 
们 都 喜爱 并 能 享受 其 中 的 事物 之 一 。 如 同 健身 一 样 ， 健 康 饮 食 对 我 们 
的 身心 有 更 好 的 帮助 。 和 营养 平衡 能 帮助 你 提高 身体 系 质 ， 增 强身 体 营 
养 ， 让 你 感觉 更 好 ， 看 上 去 也 更 类 。 


也 许 你 听 说 过 芭蕾 舞 演 员 的 疯狂 饮食 套餐 一 一 葡萄 柚 、 香 烟 和 咖 
啡 ， 但 我 不 主张 这 种 不 健康 或 极 问 的 饮食 方式 。 无 论 你 是 职业 马 墓 舞 
者 、 母 杀 ， 还 是 女 商 人 人、 艺术家 或 者 学 生 ， 如 果 想 要 变 得 更 好 ， 必 须 
你 证 你 的 身体 有 足够 的 营养 ， 这 样 你 的 精神 状态 才 会 好 。 


和 一 般 世 界 一 样 ， 在 芭蕾 世界 ， 女 性 舞蹈 演员 从 很 小 的 时 候 就 开 
台 节 制 饮 食 。 她 们 需要 维持 某 种 特定 的 身体 形象 ， 而 长 期 处 于 这 种 过 
分 强调 外 形 的 环境 会 引发 某 种 危险 的 、 自 插 的 恶性 循环 一 一 她 们 贪 梦 
地 享受 不 健康 食品 ， 同 时 认为 健康 的 食物 缺乏 吸引 力 。 记 得 刚 到 美国 
BEHTR CAA RMR) 的 时 候 ， 我 很 吃惊 ， 所 有 的 
女孩 都 拿 带 点 级 的 冰 酸 奶 当 午 餐 吃 〈( 那 时 正 是 冰 酸 奶 最 火 的 时 候 )。 
我 试 过 一 次 ， 结 果 饿 得 不 行 ， 下 午 上 课 没劲 ， 注 意 力也 没 法 集中 。 没 
有 了 之 前 的 和 蛋白质、 膳食 纤维 和 谷物 的 营养 ， 我 的 身体 无 法 正常 运 
转 ， 我 的 表现 也 不 如 期 望 。 很 快 我 便 换 回 了 之 前 的 自 带 午餐 : 一 份 全 
麦 的 火 鸡 三 明治 和 新 鲜 水 果 。 

这 章 主 要 讲 的 是 如 何 重新 发 现 一 种 健康 的 饮食 方法 。 美 丽 世 蕾 提 
倡 的 生活 方式 完全 是 “ 反 人 节食” 的， 而 且 我 确信 这 就 是 它 行 之 有 效 的 原 
因 。 你 会 发 现 不 再 用 不 健康 的 食物 来 摧毁 自己 或 者 消磨 时 间 是 多 么 安 
人 全、 简单 且 容易 上 手 的 事 。 


TEL aS HR er VEER: “我 从 美丽 包 蓝 学 到 的 最 关键 的 东西 就 是 没 
有 什么 是 非 黑 即 白 的 。 美 丽 色 蔓 帮 助 我 避 开 了 很 多 人 都 饱 受 困 扰 的 极端 
化 的 饮食 方式 。 我 找到 了 健康 的 饮食 方式 ， 这 在 很 大 程度 上 改善 了 我 的 
外 表 和 感受 。 这 些 东 西 完全 改变 了 我 的 生活 ! > 

关于 食物 和 营养 的 看 法 ， 詹 娜 的 转变 则 更 加 微妙 :“ 我 本 来 就 吃 得 
很 健康 ， 但 现在 我 对 此 有 了 更 清醒 的 认识 。 在 想 吃 奶酪 汉堡 的 时 候 会 三 
思 而 行 ， 而 且 每 天 我 确实 会 选择 更 健康 的 零食 ， 例 如 坚果 和 水 果 。” 


“市 食 ” 一 词 对 许多 人 来 资 ， 都 具有 菏 种 负面 的 含义 ， 它 可 能 唤起 失 
落 、 慎 和 您 和 民 恨 的 情绪 。 一 想到 这 个 词 ， 我 就 会 党 得 诅 才 和 不 开心 ， 因 


FITS ET At AVI A ME GAMA BY LD TRAN EE oR 
丽 芭 鞋 是 一 种 生活 方式 ， 而 不 是 一 种 刷 食 方法 ， 所 以 这 一 革 的 内 容 会 帮 
助 你 塔 养 并 保持 一 种 健康 而 不 受 饥 饿 感 打磨 的 饮食 习惯 ， 这 也 是 对 类 丽 
芭蕾 诬 程 的 绝 佳 补充 。 你 会 真正 改变 对 食物 的 看 法 ， 能 做 出 健康 的 饮食 
选择 ， 以 及 重新 建 并 自己 同 食物 的 健康 的 关系 ， 这 一 切 完 全 是 可 能 的 ! 


FTN CE es HSK HE 


我 很 高 兴 目 己 己 经 认识 到 节食 对 喘 体 健康 以 及 减 重 的 目标 不 仅 无 
位 ， 而 且 有 害 。 即 便 是 许多 非常 流行 的 节食 方法 ， 其 中 一 些 极 端的 做 法 
里 然 能 让 你 快速 减 挥 几 厂 ， 但 终 完 会 市 来 不 可 避免 的 失败 ， 因 为 它们 本 
映 是 不 可 能 持续 的 。 极 端 饮食 法 如 同 坐 过 山 车 ， 忽 上 忽 下 ， 会 对 你 的 号 
心 都 造成 严重 的 伤害 。 我 曾经 就 是 这 样 ， 实 在 是 太 痛 吾 了 ! ”但 是 它们 
也 并 非 无 法 摆脱 。 所 以 让 我 们 一 起 丢 反 节食 的 念头 ， 通 过 我 的 5 条 饮食 
准则 ， 摄 入 丰富 的 营养 物质 来 完成 你 的 目标 并 让 其 维持 下 去 。 


1. 准备 充分 ; 
多 吃 几 餐 ; 
寻找 替代 性 满足 ; 
灵活 行事 ; 


MIET, 


or u A 
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习惯 至 关 重 要 。 我 的 5 条 简单 饮食 准则 会 帮助 你 明确 并 简化 你 对 食物 的 
认识 ， 教 会 你 如 何 选择 健康 的 食品 ， 也 会 告诉 你 怎样 才能 让 你 的 健身 计 
划 效 果 最 大 化 ， 并 给 你 提供 支持 。 这 些 准则 是 对 美丽 芭蕾 的 整个 课程 的 
补充 ， 也 与 其 他 诬 程 反映 了 相同 的 理念 一 一 平衡 、 健 康 、 方 便 ， 以 及 设 


定 的 目标 现实 可 行 。 无 论 你 想 减 20 磅 ， 还 是 想 穿 小 一 个 尺码 的 衣服 ， 或 
者 想 不 再 为 卡路里 、 复 杂 的 食谱 及 惩罚 性 的 节食 而 焦虑 ， 或 是 想 保 持 良 
好 的 喘 材 ， 美 丽 芭 蔓 部 能 为 你 提供 帮助 。 


生活 总 是 充满 了 压力 、 无 序 以 及 难以 预料 的 变化 ， 而 让 和 营养 物质 成 
为 日 常 饮食 的 一 部 分 ， 一 种 好 的 方法 就 是 做 好 充分 准备 。 对 我 来 说 ， 这 
就 意味 着 冰箱 里 、 工 作 室 的 柚 柜 里 ， 或 者 我 的 旅行 包 里 要 一 直 有 健康 食 
im» ATR MRA STE SEF ADLER AUTRES © WBE ef ACE EN AS 
BERET HE BI A. ROBES ABIL! 无 论 你 对 营养 学 了 解 得 多 么 


透彻 ， 一 旦 处 于 极度 饥饿 的 状态 ， 痢 难以 做 出 正确 的 饮食 选择 ， 也 容易 
N. 


尽管 对 于 饮食 过 度 或 者 难以 产生 饱 腹 感 的 具体 原因 ， 至 今 仍然 没有 
确切 的 解释 ， 但 是 某 些 特定 的 生物 化 学 因素 对 食欲 确实 造成 了 负面 影 
响 。 当 我 太 过 饥饿 或 者 太 久 没 吃 东西 的 时 候 ， 我 会 进入 所 谓 的 “饥饿 模 
式 *: 我 的 食欲 会 变 得 无 法 过 制 ， 这 也 是 我 非常 脆弱 并 且 容 易 失 去 控制 
的 时 刻 。 此 时 ， 先 吃 点 高 蛋白 的 零食 ， 比 如 一 个 煮 熟 的 鸡蛋 或 一 杯 希腊 
酸奶 来 缓解 饥饿 感 ， 之 后 再 用 正餐 ， 就 能 有 所 缓解 

当 我 们 的 身体 太 久 没有 摄 入 食物 ， 大 脑 会 释放 一 些 让 我 们 感觉 饥 包 
的 化 学 物质 ， 从 而 让 我 们 想 吃 东西 。 但 当 我 们 吃 的 东西 没什么 营养 价值 
的 时 候 ， 比 如 淀粉 、 碳 水 化 合 物 、 高 糖 或 高 脂 的 加 工 食品 ， 这 种 反应 会 
更 加 强烈 。 然 而 当 身 体 吸收 了 如 全 谷物 、 蔬 菜 、 水 果 等 营养 丰富 的 高 红 
维 高 蛋白 食物 时 ， 我 们 会 有 明显 的 饱 腹 感 ， 也 不 会 有 那么 旺盛 的 食 从 
ie 

有 时 候 迫 于 生活 压力 ， 偶 尔 会 很 长 时 间 都 没有 进食 。 当 出 现 这 种 情 
况 的 时 候 ， 我 会 先 吃 一 些 高 蛋白 和 有 健康 脂肪 的 食物 ， 然 后 再 补充 碳水 
化 合 物 ， 这 样 能 让 我 不 至 于 吃 得 太 多 ， 也 不 会 身心 不 适 。 这 种 做 法 既 能 


MARE, AE TEMA: 

有 人 可 能 会 说 这 太 复 杂 了 ， 其 实 一 点 儿 也 不 复杂 。 我 专门 做 了 一 份 
美丽 区 车 健康 食品 清单 ， 从 中 挑选 食物 ， 你 会 获得 更 大 的 满足 ， 吃 得 更 
多 ， 同 时 可 以 减 重 ,不 会 再 迷恋 甜食 。 听 起 来 不 错 吧 ? 

我 的 生活 非常 忙碌 ， 要 给 学 员 上 课 、 担 摄 视 频 、 推 出 新 的 课程 、 开 
会 ， 以 及 从 一 个 城市 奔波 到 另 一 个 城市 ， 但 我 每 天 都 做 好 了 准备 ， 所 以 
无 论 多 忙 ， 我 都 可 以 轻松 地 补充 天 然 健 康 的 食物 。 每 天 我 都 会 随 里 这 看 
新 鲜 水 果 和 坚果 等 健康 零食 ， 它 们 能 让 我 保持 充沛 的 精力 ， 让 我 感觉 目 
己 更 强大 。 家 中 备 好 可 以 快速 豆 饪 出 简 餐 的 健康 食材 也 非常 重要 。 准 备 
好 制作 沙拉 的 原料 、 健 康 汤 饮 ， 预 移 准 备 好 晚餐 ， 如 一 只 热量 不 太 高 的 
烤 鸡 ， 这 种 做 法 可 以 让 你 避免 结束 一 天 的 工作 之 后 ， 在 驾车 回 家 路 上 捐 
上 一 份 比萨 或 快餐 。 你 会 在 第 九 革 学 到 更 多 “办 电 芯 饪 ”的 方法 。 

学 会 对 一 些 可 能 影响 你 实现 目标 的 情况 作出 预 判 ， 这 也 十 分 重要 。 
例如 ， 不 要 假定 你 在 机 场 时 一 定 会 买 一 份 健康 的 沙拉 ， 或 者 下 班 之 后 在 
又 昧 又 猴 的 情况 下 ， 在 鸡尾酒 会 上 会 拒绝 一 份 油 炸 的 开 肯 菜 ， 尤 其 是 当 
你 喝 了 点 酒 ， 意 志 力 减弱 的 时 候 。 准 备 充 分 代表 着 你 出 门 在 外 的 时 候 会 
随身 携带 食物 ， 或 者 在 聚会 、 上 晚宴 开始 之 前 会 匈 吃 一 点 健康 的 零食 。 我 
发 现 ， 如 宋 我 知道 自己 最 爱 的 黑 巧 元 力 正 在 家 里 等 痢 我 ， 就 会 很 容易 拒 
绝 派对 上 的 甜品 ! 

里 然 美丽 芭蕾 的 饮食 法 偏重 于 新 鲜 天 然 未 加 工 的 事物 ， 但 有 一 些 包 
装 得 好 的 零食 也 受到 我 的 青睐 ， 比 如 “全 新 早晨 ”(New Moming) 牌 的 
有 机 肉桂 全 奏 点 心 。 这 种 经 典 的 健康 食品 让 我 欲 堵 不 能 ! 我 一 般 会 在 全 
食 超市 或 者 健康 食品 商店 买 到 它 。 男 一 个 选择 是 一 份 加 水 果 和 蜂蜜 的 脱 
脂 布 腊 酸 奶 ， 或 者 一 碗 应 季 的 新 鲜 水 果 。 晚 上 我 总 是 会 来 一 份 甜点 配 一 
小 杯 脱脂 牛奶 或 杏仁 奶 ， 以 获取 额外 的 乍 白 质 和 补充 钵 质 。 


准则 二 : NZ JLB 


,思考 什么 时 候 该 吃 东 西 ， 不 如 多 吃 几 餐 效 果 更 好 。 我 所 说 
的 “多 吃 几 和 餐 ” 是 什么 意思 呢 ? 一 般 来 说 ， 最 重要 的 是 保证 每 隔 4 小 时 就 
吃 点 东西 。 这 并 不 等 于 每 天 要 吃 6 顿 饭 ， 每 4 小 时 吃 一 份 健康 的 餐 食 或 者 
零食 能 让 你 获得 能 量 ， 加 快 新 陈 代谢 。 


要 想 让 身体 保持 展 好 的 代谢 水 平 ， 你 需要 补充 能 量 。 白 天 的 小 零食 
和 轻 食 其 实 可 以 促进 身体 的 新 陈 代 谢 ， 尤 其 是 当 你 摄 入 健康 而 富有 营养 
的 食物 时 。 多 吃 几 和 餐 也 能 帮助 你 保持 精力 充沛 。 食 欲 不 可 过 制 和 骏 饮 骏 
食 的 原因 多 是 身体 血糖 含量 太 低 。 


我 喜欢 号 黑 巧 元 力 ， 儿 乎 每 天 都 会 吧 一 扣 ， 我 最 近 很 喜欢 可 可 含 
量 为 70% 或 85% 的 绿 黑 牌 黑 巧克力 。 我 会 事先 把 巧克力 从 冰箱 里 拿 出 
来 ， 然 后 在 下 午 尽情 至 受 。 如 果 晚 餐 吃 得 比较 早 的 话 ， 饭 后 我 也 会 配 
EZTRAK ERISA, APSE! 


每 个 人 的 号 体 状况 和 生活 情况 都 是 独一无二 的 ， en 
个 人 的 完美 饮食 计划 。 一 些 人 是 “草食 系 ”， 吐 欢 少 吃 多 餐 。 而 我 很 至 
进食 的 过 程 ， 厌 恶 饥饿 的 感觉 。 最 适合 我 的 方法 是 每 天 吃 二 到 四 顿 正 、 
餐 ， 再 加 上 一 点 健康 零食 ， 这 样 能 让 我 感到 满足 ， 并 且 坚 持 目标 。 


早餐 是 必需 品 ， 对 于 任何 健康 的 生活 方式 ， 它 都 是 不 可 或 缺 的 。 无 
沦 几 点 起 床 ， 我 都 会 先 上 一 份 健康 的 早餐 。 吃 什么 则 取决 于 我 有 多 少时 
间 ， 所 以 我 给 上 自己 准备 了 许多 便捷 的 方案 。 我 制定 的 健康 饮食 方法 是 可 
以 持续 采用 一 生 的 ， 而 不 仅 是 为 夏天 穿 比基尼 ， 或 者 为 了 茶 个 重大 的 节 
日 活动 能 穿 上 一 件 连 衣 蚀 而 专门 尝试 。 这 种 心态 也 有 利于 我 的 体重 保持 
稳定 ， 而 不 至 于 像 过 去 那样 ， 产 生 过 大 的 波动 。 


用 


早餐 绝对 不 能 省 略 ! 

我 相信 你 不 是 第 一 次 昕 说 ， 吃 一 份 营 拳 均 衡 的 早餐 是 开始 一 天 健 
康生 活 最 好 的 方式 。 但 你 真 的 有 这 样 做 吗 ? 妆 我 的 客户 同 我 坦诚 她 们 
改变 经 常 不 吃 早餐 的 习惯 之 后 的 激动 心情 时 ， 我 党 党 会 感到 非常 慰 
讶 。 健 康 的 早餐 让 你 的 里 体 保持 充沛 的 精力 、 旺 盛 的 代谢 和 强烈 的 满 
足 感 ， 让 你 的 身体 发 生 奇 迹 般 的 变化 。 

关键 是 找到 你 喜欢 吃 的 且 容 易 准 备 的 食物 。 什 钊 早餐 配 脱脂 牛 
奶 、 全 谷物 饼干 或 者 一 块 全 麦 烤 吐 司 配 花 生 奶 油 效 ， 或 一 份 加 坚果 的 
脱脂 希腊 酸奶 。 这 些 痢 是 方便 简单 的 早餐 选择 ， 它 们 既 能 让 你 能 量 充 
沛 ， 又 不 用 花 太 长 时 间 准 备 ， 比 起 洛 鸡 蛋 和 芦 血 已 经 很 省 事 了 ! 


我 会 尽量 避免 的 食物 选择 


除了 一 些 明 显要 避免 的 食品 ， 如 加 工 食品 和 油 炸 食品 ， 以 及 快餐 
之 外 ， 还 有 以 下 一 些 无 论 何 时 我 都 会 拒绝 的 食物 。 

1. 大 份 的 食物 。 在 餐馆 吃饭 的 时 候 ， 通 常 我 会 先 来 一 份 沙拉 ， 淋 
上 沙拉 效 。 再 扣 一 份 高 集 昌 的 开 骨 琳 如 塔 塔 风 味 的 三 文 鱼 作 为 我 的 主 
沫 。 这 个 办 法 很 适合 用 来 品尝 沫 单 中 的 新 沫 品 ， 能 满足 自己 的 食欲 义 
个 至 于 吃 太 多 。 

2. 过 量 碳水 化 合 物 。 里 然 我 不 爱 吃 面食 ， 但 我 爱 吃 比 酝 。 作 为 补 
偿 ， 我 会 在 吃 完 一 两 块 比 茸 之 后 ， 再 加 上 沙拉 和 一 份 蔬 茉 〈 如 西 蓝 
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3. 高 糖 食物 。 一 定 要 看 标签 ! 人 人 都 知道 要 避 开 加 工 食品 中 高 果 
糖 的 玉米 糖浆 和 一 部 分 氢化 油 ， 但 白糖 也 好 不 到 哪里 去 。 如 果 你 认真 
观察 ， 会 发 现 糖 无 处 不 在 ， 包 括 大 部 分 面包 、 饼 和 干 、 意 面 调料 中 都 
有 。 事 实 上 ， 绝 大 部 分 包装 食品 ， 即 使 是 你 觉得 不 是 甜食 的 东西 ， 痢 
是 高 糖 食物 。 我 们 的 身体 并 不 需要 这 些 添加 的 糖分 ， 所 以 无 论 何 时 我 
都 竭力 避 开 它们 。 一 些 花哨 的 有 机 品牌 会 用 茂 糖 半 来 代 丛 糖 ， 但 别 上 
当 ， 那 也 是 糖 ! 


4. 高 盐 食 物 。 尽 可 能 少 吃 盐 。 盐 分 会 让 你 不 仅 是 肚子 水 肿 ， 眼 睛 
和 面颊 或 起 来 ， 对 血压 和 心脏 也 坏处 烦 多 。 和 高 糖 食物 一 样 ， 许 多 包 
装 食 品 和 加 工 食品 都 加 入 了 很 多 盐分 。 要 检查 成 分 表 ， 选 择 低 盐 食 
物 ， 在 餐馆 点 餐 的 时 候 ， 记 住 告诉 服务 员 让 厨师 少 放 点 盐 ， 目 己 做 饭 
的 时 候 也 少 放 点 ， 毕 竟 还 有 这 么 多 其 他 香料 和 调味 料 可 以 选择 。 


5. 任 何 一 种 奶油 。 虽 然 没 有 多 少食 物 会 上 我 的 黑 名 单 ， 但 奶油 痪 
绝对 是 其 中 之 一 。 它 好 吃 吗 ? EI. Pm RES? HA. WTS 
里 充斥 着 饱 和 脂肪 ， 热 量 高 得 吓人 ， 既 有 损 心 脏 健康 ， 也 会 让 号 材 走 
形 。 那 么 在 胖 受 一 顿 健康 、 均 衡 、 令 人 满足 的 大 餐 时 ， 有 可 能 一 口 奶 
油 桨 不 吃 吗 ? 绝对 可 以 ! 我 对 奶油 次 没有 特别 的 偏好 ， 所 以 对 我 来 
说 ， 这 并 不 困难 。 而 且 ， 让 我 一 下 子 吃 两 口 堆 满 奶油 次 的 食品 ， 这 也 
不 是 我 的 风格 。 我 宁愿 吃 一 整 盘 配 芯 菜 的 蒸 鱼 或 者 烤 鱼 ， 而 不 会 选择 
吃 一 口 加 奶油 桨 的 意 面 。 


准则 三 : 寻找 痊 代 性 满足 ! 


所 有 人 都 需要 满足 感 。 诀 穷 加 是 保持 开放 的 心态 去 答 试 陌生 的 食 
物 ， 同 时 不 要 害怕 找 新 的 食物 代 蔡 你 之 前 认为 不 可 缺少 的 食物 。 随 着 你 
开始 寻找 可 蔡 代 的 食品 ， 给 上 自己 充足 的 时 间 去 尝试 这 些 全 新 的 天 然 食 


WO, TERR EA Dy’ AT ce WO AT LE PR PY ee a, ok EOP AT PREYS 
也 会 随 之 做 出 调整 。 

培养 健康 的 饮食 习惯 最 好 的 方法 就 是 调整 你 现行 的 饮食 结构 。 我 太 
现 这 种 做 法 可 以 有 效 地 避免 那 种 必须 和 最 爱 的 事物 诀别 的 情绪 ， 也 和 十 保 
证 充分 的 满足 感 的 好 办 法 。 例 如 ， 几 年 前 我 开始 摄 入 更 多 的 全 谷物 来 取 
代 面 食 。 我 最 喜欢 的 改变 包括 : 


黑 米 (取代 大 米 ) 
438m (取代 白面 条 ) 


橄榄 油 (取代 奶油 ， 从 做 土豆 泥 到 者 蔬菜 或 者 烘 烤 食品 ， 全 部 
都 使 用 橄榄 油 。 几 乎 任何 需要 用 到 奶油 的 菜肴 都 可 以 用 橄榄 油 来 代 
替 ， 味 道 棒 极 了 ， 对 心脏 也 益处 多 多 ) 


香料 〈 取 代 盐 ， 比 如 几 晒 大 蒜 就 有 不 凡 的 表现 ) 

EAS (取代 白糖 ) 

加 核桃 和 水 果 的 传统 燕麦 (取代 格 兰 诺 拉 麦片 和 金 装 麦 片 ， 即 
便 是 有 机 品牌 ， 可 能 也 添加 了 蔗糖 或 者 对 食物 进行 了 过 度 加 工 ) 

TE (RR+E) 

高 品质 黑 巧克力 〈 取 代 糖 果 条 或 者 用 奶油 和 面粉 做 的 点 心 ; 从 
牛奶 巧克力 逐渐 转向 含 55% 可 可 的 巧克力 ， 当 你 开始 喜欢 这 种 新 的 口 
感 ， 可 以 逐渐 升 高 可 可 的 含量 ) 

用 盐 和 橄榄 油 调味 的 爆 米花 〈 取 代 蓝 条 。 如 果 店 里 没有 卖 ， 可 
以 自己 准备 这 种 快速 、 便 宜 且 高 纤维 的 零食 ) 


下 一 章 你 会 发 现 可 选择 的 健康 食品 的 完整 清单 。 现 在 首先 要 找到 你 
想 避 免 的 含 高 饱和 脂肪 或 高 糖 的 食品 。 总 的 来 说 ， 最 重要 的 是 避 开 面食 
和 白糖 ， 少 吃 加 工 食品 。 每 个 人 对 食物 的 满足 感 都 各 不 相同 。 我 会 给 你 


一 些 建议 ， 帮 助 你 发 现 既 能 让 你 快乐 和 满足 ， 同 时 又 不 会 影响 口感 和 进 
食 乐 趣 的 食物 。 


答 代 品 可 以 帮助 你 塔 养 健康 的 饮食 习惯 ， 而 不 用 布 食 换 饿 。 绝 对 不 
要 低估 了 这 些微 小 变化 的 重要 性 ， 它 们 能 让 你 的 身体 得 到 更 好 的 照料 。 
对 你 的 身体 来 说 ， 积 少 成 多 会 融 来 巨大 的 转弯。 我 并 没有 让 你 只 喝 不 含 
糖 豆奶 或 脱脂 奶 和 一 点 点 黑 巧 克 力 ， 而 不 要 喝 咖 啡 ， 或 者 只 吃 全 奏 面 
包 ， 不 吃 三 明治 。 并 不 是 非 要 这 样 ， 才 能 达到 你 的 美丽 到 荔 目 标 。 你 不 
用 菲 整 天 吃 沙拉 和 于 亲 或 者 喝 榨 汁 来 达成 所 愿 。 我 会 吃 肉 、 奶 栈 、 全 交 
意 面 和 巧克力 ， 也 会 有 规律 地 饮酒 。 但 我 在 喝 咖啡 或 者 吃 麦片 的 时 候 ， 
也 会 尽量 去 选择 脱脂 或 低 脂 牛奶 来 搭配 ， 我 吃 烤 划 条 而 不 是 炸 莫 条 ， 假 
如 我 没 时 间 做 满 一 个 小 时 的 运动 ， 我 会 挤 出 15 到 30 分 钟 来 做 。 


警惕 甜 饮 ! 

记得 保持 水 分 摄 入 的 重要 性 吗 ? 你 的 映 体 可 能 会 分 不 清 口 渔 和 饥 
狐 的 感受 ， 而 保持 水 分 充足 的 方法 是 喝 水 。 一 整 天 我 会 喝 很 多 水 ， 同 
时 避 开 甜 饮 和 碳酸 饮料 ， 无 论 合 不 含 糖 。 甜 饮 中 充斥 高 卡路里 ， 我 宁 
愿 在 饮食 中 摄 入 这 部 分 热量 ， 而 且 我 不 喜欢 其 中 的 人 工 甜 味 添加 剂 。 
并 且 请 牢记 ， 健 怡 可 乐 对 身体 并 不 好 ， 虽 然 热量 减少 了 ， 但 它 是 用 糖 
类 添加 剂 做 成 的 ， 并 不 健康 。 杜 绝 吃 这 些 东 西 后 ， 你 由 内 而 外 都 会 更 
好 。 深 色 的 矶 酸 饮 料 尤 其 糟 烷 ， 因 为 里 面 不 仅 添加 了 局 果糖 的 玉米 糖 
浆 和 焦 糖 着 色 剂 ， 还 有 磷酸 ， 会 降低 骨骼 的 强度 并 对 肾脏 造成 负担 。 
我 得 过 疲劳 性 骨折 ， 所 以 我 想 告诉 你 这 不 是 开玩笑 的 。 作 为 女性 ， 在 
饮食 方面 要 谨慎 行事 ， 多 摄取 一 些 高 钙 的 食物 来 增强 骨骼 ， 保 持 强 健 
ASH, MARAE E. 


准则 四 : 灵活 行事 


想 要 形成 一 种 平衡 的 令 人 满足 的 生活 方式 ， 保 持 充分 的 灵活 性 至 关 
重要 ， 消 极 的 心态 是 你 的 敌人 ， 会 让 你 失去 对 生活 的 掌控 感 ， 尤 其 是 面 
对 食物 的 时 候 。 在 我 离开 纽约 芭 营 人 舞 团 的 整整 一 年 里 ， 我 都 没有 运动 
过 。 我 有 很 多 关于 什么 食物 好 、 什 么 食物 坏 的 错误 观念 ， 它 们 是 基于 过 
去 的 饮食 经 验 和 饮食 习惯 形成 的 。 我 在 关于 能 吃 什 么 、 不 能 吃 什 么 上 不 
那么 计较 后 ， 同 自己 的 身体 以 及 和 食物 的 关系 也 变 得 更 加 和 谐 且 灵活 
了 ， 我 开始 学 会 让 自己 的 饮食 选择 更 灵活 多 样 。 我 不 仅 学 会 了 原谅 自己 
偶尔 多 吃 一 些 ， 而 且 我 在 很 短 时 间 内 减轻 了 10 磅 。 

这 是 我 学 到 的 重要 的 一 课 。 在 饮食 方法 上 更 加 有 灵活 让 我 获得 了 满 
足 ， 也 让 我 停止 了 对 订 激 姿 、 巧 元 力 和 焦 糖 的 痴迷 。 我 用 现 当 全 谷物 食 
品 和 健康 的 碳水 化 合 物 变 成 了 我 生活 中 的 “常客 之后， 我 对 糖分 的 淘 望 
和 摄 入 量 都 降低 了 ， 体 重 也 减轻 了 。 

关于 食物 ， 有 很 多 和 危 言 符 听 的 话 ， 这 些 话 吓 坏 了 很 多 女性 。 许 多 客 
户 问 过 我 这 样 的 问题 : “我 怎样 才能 在 下 午 6 点 之 后 停止 进食 ?” 那 时 候 我 
才 下 班 ! ”或 者 ,，“ 我 需要 早点 吃饭 吗 ? 和 孩子 们 一 起 ? 我 想 等 我 的 伴 倡 
回来 一 起 吃 上 晚饭 ”。 

其 实 只 要 你 吃 的 是 健康 食品 ， 什 么 时 候 吃 并 不 重要 。 假 如 你 晚上 8 
点 上 床 睡觉 ， 你 可 能 不 想 在 6 点 以 后 才 吃 饭 。 但 如 果 你 没有 那么 早 睡 
觉 ， 晚 点 吃饭 也 没关系 。 我 并 不 是 建议 你 半夜 11 点 吃 顿 大 餐 ， 再 来 一 杯 
意 式 浓缩 咖啡 和 一 份 油腻 的 甜点 ， 但 晚上 9 点 吃饭 绝 不 会 毁 了 你 的 身 
材 。 我 总 是 很 晚 吃 晚 餐 ， 毕 竟 ， 我 生活 的 城市 是 纽约 。 如 果 我 规定 自己 
不 要 在 晚上 7 点 以 后 吃 东 西 ， 我 可 能 就 没 机 会 和 朋友 们 共 进 晚餐 了 ， 而 
且 我 可 能 还 吃 不 完 一 顿 饭 ， 因 为 我 完全 不 记得 上 次 在 7 点 前 吃饭 是 什么 
时 候 了 。 


无 论 你 几 点 吃 晚 饭 ， 都 不 要 对 酒精 、 糖 分 和 盐分 的 摄 入 量 掉 以 轻 
心 。 这 三 种 东西 无 论 哪 一 种 ， 吃 太 多 都 会 干扰 你 的 睡眠 ， 让 你 变 得 水 


肿 ， 并 让 你 第 二 天 暴 饮 暴食 。 

什么 时 候 吃 什么 最 合适 ， 答 案 因 人 而 异 。 你 需要 思考 的 是 如 何 找到 
对 你 而 言 最 好 的 方案 。 我 个 人 倾 问 于 每 天 吃 4 餐 : LET ICME, PAIR 
将 午餐 一 分 为 二 一 一 比如 中 午 的 时 候 吃 半 个 三 明治 加 水 果 ， 然 后 在 下 午 
4 扩 到 5 反之 间 再 吃 点 轻 食 。 有 上 晚饭 我 号 得 比较 晚 ， 一 般 在 晚上 9 点 左右 。 
这 意味 着 我 会 在 晚上 6 点 半 到 7 点 的 时 候 吃 点 零食 ， 但 睡 前 我 基本 上 不 会 
再 吃 东西 。 

如 果 你 在 办 公 室 工作 ， 可 能 就 没 这 么 灵活 了 ; 假如 你 是 个 忙碌 的 母 
亲 ， 你 可 能 倾向 于 和 孩子 们 一 起 吃 。 你 可 以 通过 感受 身体 的 信号 一 一 
饱 、 钱 或 者 刚刚 好 ， 来 决定 何 时 该 号 ， 该 怎么 号 ， 从 而 保证 你 一 整 天 感 
党 很 好 。 

MAY RENT IRAE THEN BE: 一 日 三 餐 必 不 可 少 ， 不 要 吃 任何 
的 零食 。 关 于 饮食 ， 我 们 号 体 所 需 食物 的 多 少 和 进食 的 时 间 都 是 各 不 相 
同 的 ， 没 有 一 个 放 之 四 海 缘 准 的 标准 。 每 个 人 的 号 体 情 况 都 不 相同 ， 每 
天 的 情况 也 不 一 样 。 我 有 些 客 户 是 天 生 的 “草食 系 ”， 她 们 一 整 天 要 不 集 
地 吃 东 西 才 舒服 。 但 这 并 不 适用 于 所 有 人 ， 所 以 关键 是 找到 最 适合 你 目 
己 的 方案 。 

有 些 饮 食 计 划 会 将 你 圈 在 厨房 和 家 里 ， 远 离 外 面 的 各 种 食物 。 我 发 
现 这 些 计划 非常 不 切实 际 ， 因 为 它们 实在 太 死 板 了。 我 会 告诉 你 在 餐馆 
和 路 上 如 何 饮 食 ， 如 果 你 手 上 没有 一 份 理想 的 菜单 ， 我 也 会 为 你 提供 一 
个 实用 的 点 末 指 南 ， 帮 你 做 出 最 优选 择 。 

请 记 住 ， 我 的 这 一 饮食 方式 具有 很 大 的 灵活 性 ， 它 将 改变 你 的 生活 
方式 。 你 需要 做 的 就 是 思考 目 己 的 需要 以 及 如 何 理 受 这 一 切 ， 但 别 筷 了 


每 天 都 要 吃 早 餐 ! 


不 要 害怕 碳水 化 合 物 ! 

我 兽 经 一 度 对 碳水 化 合 物 心 怀念 惧 。 听 别人 说 吃 碳水 化 合 物 容易 
发 胖 ， 这 让 我 觉得 我 也 应 该 放弃 它们 。2000 年 前 后 ， 低 矶 饮食 十 分 风 
靡 。 和 很 多 人 一 样 ， 我 也 “跟风 ”这 样 做 。 但 这 期 间 我 也 学 到 了 许多 天 
于 自己 里 体 运转 方面 的 东西 。 对 我 来 说 ， 其 中 最 重要 的 一 点 是 干 万 不 
要 避 开 碳水 化 合 物 。 我 发 现 ， 无 论 我 想 减 重 还 是 保持 身材 〈 两 个 目标 
大 不 相同 一 一 稍 后 详 述 ) ， 适 量 的 碳水 化 合 物 的 援 入 很 有 帮助 。 

不 吃 碳 水 化 合 物 以 后 ， 我 频 索 地 感到 饥饿 和 暴躁 。 我 开始 对 甜食 
产生 了 难以 抑制 的 欲望 ， 而 且 因 为 饮食 中 缺乏 碳水 化 合 物 ， 最 后 我 的 
体重 反而 增加 了 。 现 在 全 谷物 类 食物 是 我 的 主食 ， 也 是 许多 我 喜欢 的 
菜品 的 最 重要 的 部 分 。 全 谷物 食品 可 以 提供 长 久 的 能 量 补给 以 及 丰富 
的 膳食 纤维 ， 却 不 会 让 血糖 猛 增 。 我 认为 它们 对 维持 苗条 的 身材 、 正 
常 的 食欲 和 保护 心脏 都 非常 重要 。 


准则 五 ， 既 往 不 短 


我 们 之 中 许多 尝试 市 食 减 肥 的 人 都 失败 了 。 因 为 大 多 数 节 食 方法 虽 
然 能 减轻 体重 ， 但 效果 都 是 十 分 短暂 的 ， 通 常 最 后 我 们 只 剩 下 了 一 些 关 
于 节食 和 减肥 的 错误 认识 。 这 些 方法 的 问题 在 于 功效 不 能 持续 ， 所 以 一 
开始 就 注定 要 失败 ， 然 后 让 你 陷入 减 重 后 反弹 的 危险 境地 。 

所 有 的 女性 都 在 内 次 中 挣扎 。 要 想 获得 真正 的 快乐 和 健康 ， 你 必须 
想 办 法 将 焦点 放 在 积极 的 方面 ， 然 后 尽力 做 好 今天 的 事情 ， 让 明天 变 得 
更 好 。 不 用 再 想 你 昨天 逃 掉 了 健身 计划 ， 提 早 吃 了 油 炸 食品 ， 午 饭 的 时 
候 加 了 一 块 布 明 尼 梨 料 。 健 康 不 可 能 一 践 而 就 ， 培 养 健康 的 饮食 方法 也 
是 一 样 。 

即便 你 在 假期 连续 两 个 晚上 都 吃 了 甜点 ， 或 者 在 度假 的 时 候 连 痢 三 


天 都 喝 了 鸡尾酒 ， 既 往 不 钻 的 原则 依然 成 立 。 我 能 塑 形 成 功 并 保持 体形 
的 奥秘 全 在 于 原谅 自己 : 如 果 你 一 周 错过 了 2 天 、3 天 甚至 5 天 的 运动 ， 
我 会 在 你 准备 好 了 的 时 候 帮 助 你 重新 回 到 日 程 上 来 。 当 你 号 了 太 多 巧 殉 
HERA MUERA HZ Y BER, TOA ERA A AAA 
则 能 帮助 你 继续 坚持 目标 。 学 会 原谅 自己 然后 带 着 健康 生活 的 目标 继续 
前 进 ， 即 便 是 吃 了 不 健康 的 食物 ， 或 者 在 运动 计划 上 出 了 丝 漏 ， 你 也 可 
以 在 下 一 顿 吃 得 健康 一 些 ， 重 新 找到 生活 的 平衡 点 。 以 这 种 方式 善待 自 
己 的 身体 会 带 来 一 种 真正 的 自由 。 它 也 是 让 你 的 身体 和 食物 建立 起 健康 
关系 的 非常 关键 的 一 步 。 

有 一 段 时 间 ， 面 对 食物 时 我 会 十 分 内 次 并 无 法 释怀 。 假 如 多 吃 了 一 
TR eM OSA SOR, Ree ote se”, thew 
为 前 一 天 吃 了 一 块 小 点 心 而 在 第 二 天 以 少 吃 点 东西 来 弥补 。 但 目 从 我 变 
得 更 加 灵活 也 更 懂得 释怀 ， 我 发 现 保持 饮食 平衡 变 得 十 分 简单 ， 我 可 以 
停止 这 种 有 害 的 习惯 ， 然 后 继续 前 进 。 随 着 我 学 会 更 加 关注 自己 的 身 
体 ， 我 也 认识 到 ， 一 个 月 有 一 两 次 我 会 淘 望 炸 警 条 这 样 的 高 盐 高 糖 的 食 
物 ， 但 这 没关系 ， 吃 完 之 后 ， 下 一 顿 我 可 以 只 吃 些 沙拉 ， 再 喝 点 水 或 柠 
榜 共 ， 然 后 继续 坚持 我 的 计划 。 


凯瑟琳 谈 远离 极端 
现在 我 不 会 走 极 器 了 。 我 知道 了 简单 的 答 换 就 能 够 让 你 的 外 形 和 
感受 都 大 不 一 样 一 一 吃 一 块 保 糕 并 不 意味 着 你 这 一 天 惑 完 重 了 。 过 去 
我 常常 一 天 喝 两 杯 加 全 脂 牛 奶 的 拿 铁 ， 每 天 如 此 。 在 玛丽 :海伦 和 我 讨 
论 了 用 豆奶 或 脱脂 牛奶 来 葵 代 后 ， 我 照 做 了 了， 习惯 这 种 改变 。 现 在 我 
觉得 之 前 的 习惯 已 经 没 那么 重要 ， 我 偶尔 还 是 会 放纵 一 下 ， 享 受 一 杯 
全 脂 拿 铁 ， 不 过 一 两 个 月 才 会 喝 一 次 ， 而 且 不 得 不 说 ， 当 感觉 更 健 


康 、 更 充实 的 时 候 ， 就 吃 不 下 一 整 块 重 糙 了 。 之 前 我 之 所 以 会 有 那样 
的 念头 ， 其 实 正 是 因为 当时 我 感 党 糟糕 透 项 了 。 


清 肠 疗法 如 何 ? 

客户 总 是 问 我 关于 清 肠 疗法 的 看 法 。 答 案 是 我 没 兴趣 。 我 十 分 努 
力 地 想 获得 一 种 平衡 且 健 康 的 生活 方式 ， 所 以 对 任何 可 能 的 干扰 情况 
都 会 十 分 警惕 。 我 认为 清 肠 剥 守 了 人 体 对 食物 主动 摄取 的 权利 ， 反 而 
会 导致 暴 饮 其 食 。 尽 管 我 俩 尔 会 摆 用 蔬 沫 汁 ， 但 我 全 得 健康 饮食 的 魅 
力 所 在 ， 所 以 我 就 对 它 没 太 大 兴趣 。 在 美丽 芭 车 课程 里 ， 你 不 用 忍 饥 
TB, Aim SIETRAKARKA BEE RN AW, ARR KE 
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第 八 章 


活 出 蕊 雷 之 美的 食物 清单 


本 章 提供 了 许多 能 作为 普 代 性 的 食物 的 清单 ， 它 们 简单 易 寻 且 有 
利于 减 重 (如 果 那 是 你 的 目标 》， 也 能 帮助 你 活 出 芭 著 之美 。 除 此 以 
外 ， 还 加 入 了 一 些 购买 和 储存 令 人 身心 满足 的 食材 的 小 建议 ， 无 论 是 
早餐 、 中 和 餐 、 了 晚餐， 还 是 零食 和 甜点 ， 都 < 一网打尽 ”! 


天 然 健康 食品 : TRU ESE ZEN Bi 


以 下 的 食物 清单 基本 上 涵盖 了 所 有 的 食物 大 类 一 一 含 精益 梨 白 质 
的 肉 类 、 豆 类 、 坚 果 类 ， 富 含 膳食 纤维 的 水 果 、 蔬 荣 ， 玉 谷类 和 乳 制 
品 。 还 讨 加 了 一 些 甜 品 选项 和 健康 食品 《包括 一 些 乳 制品 、 橄 槛 油 和 
WER) 。 更 重要 的 是 ， 这 些 食品 在 附近 的 杂货 店 或 者 健康 食品 店 就 能 
买 到 ， 也 能 用 到 你 的 日 常 饮 食 中 。 


KH 


以 下 内 容 是 关于 食物 的 建议 和 指导 。 请 目 由 地 寻找 你 的 最 爱 


鱼 和 海鲜 (尽量 购买 本 地 出 产 的 新 鲜 应 季 海 鲜 ) 
三 文 鱼 ( 最 好 是 野生 的 ) 

BE 

Tage 


Ma RR SB SA, Br Ae, AZ 
油 ) 


ERE CAE HY mo TEV KE BY 


是 的 ， 肉 类 是 健康 饮食 的 一 部 分 ， 可 能 的 话 选择 有 机 内 类: 

特别 瘦 的 牛肉 肉 饮 

牛 柳 

去 皮 的 鸡 胸 肉 (有 了 时 我 会 吃 鸡皮 ， 后 面 的 食谱 中 会 有 相应 做 
法 ， 但 适度 为 宣 ) 

后 腰 肉 

火 鸡 鸡 胸 内 

特别 瘦 的 火 鸡肉 饮 


其 他 蛋白 质 来 源 


BR (#5, AG. We. Zu, BRE. We. ARDE, E 
y ARS. BRS) 


ER CGA FINE) 


ERBE Wh. KENN ERAS A AMARA E 
用 油 的 有 机 奶油 ) 


ER (ERK. EA. ZER, TOI ORS) 


Sal 


乳 制品 


乳 制品 中 富 含 丰 富 的 钙 质 、 筷 白质 和 维生素 D， 但 也 可 能 脂肪 
含量 过 高 。 所 以 在 挑选 的 时 候 要 小 心 ， 坚 持 选 用 脱脂 牛奶 或 无 脂 牛 
E SIE 
质 ) 


无 脂 纯 希 腊 酸 奶 

酸奶 奶酪 

有 机 奶酪 扎 〈 很 适合 外 出 时 当 和 零食 吃 ) 

有 机 脱脂 牛奶 

切 达 奶 酷 

市 面 上 还 有 很 多 其 他 的 替代 选择 。 杏 仁 奶 是 我 个 人 的 最 爱 ， 但 


豆奶 和 大 米 奶 也 很 不 错 。 但 要 检查 一 下 标签 ， 要 选 无 糖 的 ， 因 为 有 
些 添 加 糖 。 


U ; < ® 
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谷物 


我 喜欢 全 谷物 食品 给 我 带 来 的 长 时 间 体 能 充沛 的 感觉 ， 健 身 时 
尤其 如 此 。 

全 麦 或 添加 多 种 谷物 的 面包 

全 麦 墨 西 哥 薄 饼 或 全 麦 三 明治 

全 麦 意 面 或 糙米 意 面 

RNA, ES 


AUSSER 
野生 稻米 
全 谷物 麦片 (包括 燕麦 片 、 小 麦片 、 老 式 燕麦 ) 


全 谷物 饼干 和 大 米 蛋糕 (这 些 是 包装 食品 ， 这 一 类 食物 并 不 完 
全 是 “清洁 饮食 *， 但 它们 也 是 膳食 纤维 不 错 的 来 源 ) 


有 机 食品 


有 机 食品 很 昂贵， 但 有 时 候 我 也 会 挥 堆 一下， 购买 一 些 不 含 杀 虫 
剂 的 食物 。 重 要 的 是 ， 如 果 你 想 将 蔬 沫 或 者 水 果 连 皮 一 起 吧 的 话 ， 选 
FEA DLE tin FY DRE AE OE SER. BR. Bk. BERR. N 


+ He Ee A 


Es Free KCI AVL 
蔬菜 


我 喜欢 多 用 途 的 容易 和 其 他 食材 搭配 的 蔬菜 。 比 如 ， 冬 天 时 很 
> LIGA BE ARI, RRL REF PE. ME RU 
ACH HE, EVENS AB IRE 


BER 
西 蓝 花 


甘蓝 类 (羽衣 甘 政 、 甘 蔓 以 及 深 色 叶子 的 蔬菜 都 是 非常 好 的 钉 
质 来 源 ， 无 论 是 对 骨骼 还 是 体形 都 益处 多 多 ) 


南瓜 
新 鲜 青 豆 
芦笋 


EEE 

黄瓜 

山药 或 红薯 

洋葱 

辣椒 (绿色 、 红 色 、 黄 色 ) 

FR 

绿 皮 黄瓜 

西红柿 

丙 下 类 蔬菜 《〈 可 能 的 话 选择 有 机 的 ， 各 式 品 种 都 可 以 选择 : 长 
叶 、 芝 及 叶 、 奶 油 叶 ， 或 者 多 种 混合 ， 只 要 你 喜欢 ! 但 要 避 开 卷 心 
A, COEM AMES AA) 


> 


N jo © 人 
水 果 


挑选 水 果 时 ， 记 住 应 季 的 永远 是 最 好 的 ! 
ms 
nis 
as 


ae 

热带 水 果 〈 如 新 鲜果 、 木 瓜 、 菠 葛 ) 
西瓜 

HE OTH IEE) 


香料 


使 用 调味 香料 可 以 让 亲 品 的 口感 更 丰富 ， 同 时 避免 报 入 过量 的 
食盐 。 以 下 香料 是 我 的 最 爱 ， 但 还 是 要 依 你 目 己 的 喜好 来 使 用 。 香 
料 的 口感 都 别 具 风 味 ， 都 可 以 试 试 ， 但 不 要 强迫 目 己 吃 目 己 不 喜欢 
的 口味 。 而 且 请 记 住 ， 这 些 都 只 是 建议 而 已 ， 你 不 用 每 次 都 带 痢 这 
个 清单 去 逛 杂货 店 ， 虽 然 新 鲜 香料 可 以 给 食物 和 菜品 增添 一 种 特别 
的 口感 和 味道 ， 但 并 不 一 定 买 得 到 。 不 过 许多 高 品质 的 干 香料 还 是 
很 容易 买 到 的 ， 它 们 能 让 你 的 沫 看 焕发 活力 ! 


az 
= 
AÑ 


LT FRED 

LT FRED 
IAS 
Jet 
TABA 
Ea 
BIRF 
新 鲜 罗勒 叶 


佐 料 和 调味 品 


以 橄榄 油 、 醋 和 一 点 法 式 芥 末 做 底 料 ， 你 几乎 可 以 制作 出 任何 


一 种 调味 料 。 


it 


特级 初 榨 橄 模 油 

菜 籽 油 

意大利 黑 醋 

ALTAR HR 

ANGER REIS, MSS. Blea eae 


ROBES GAMA EINE ) 

AB Gee 

鲜 行 檬 〈 在 肉 排 或 烤 鸡 上 挤 上 一 点 会 很 美味 ) 
枫 糖 浆 


脱脂 纯 酸奶 (制作 健康 草本 口味 的 洽 料 时 用 作 底 料 ) 
脱脂 纯 酸奶 制作 的 小 苗 香 调味 料 


UL 
以 健康 的 方式 提升 食物 的 口感 ! 
不 要 买 许多 包装 好 的 沙拉 效 或 者 含 饱和 脂肪 、 糖 分 以 及 一 长 串 没 
法 看 懂 原 料 的 调味 着， 尽量 目 己 做 次 六， 比如 往 纯 酸 奶 里 加 点 香草 就 
是 一 份 简单 美味 的 调味 次 了 。 而 一 份 简单 的 法 式 香 酯 在 不 增加 太 多 热 
量 的 基础 上 ， 能 让 鱼 变 得 非常 美味 。 以 下 是 我 非常 喜欢 的 两 种 桨 料 ， 
而 且 很 容易 制作 。 


M1 
CAE RA EPA MUA, BALE 
ES AY BL EP IS SA 
计 液 、 一 点 黄瓜 碎 来 、 一 点 菏 末 ， 以 及 你 喜欢 的 新 鲜 香 料 ， 也 很 美 
味 。 
法 式 香 酷 
配 鱼 类 或 者 蔬菜 沙拉 ， 都 非常 美味 ! 
将 等 量 的 特级 初 榨 橄 槛 油 、 枫 糖浆 和 法 式 人 芥末 混 合 在 一 起 。 加 入 
— TADA A Kaw AR» TPE LY SJ 。 
饮料 


温泉 水 〔 自 己 制作 也 花 不 了 太 多 时 间 ， 而 且 是 一 件 趣事 : 往 一 
个 漂 玩 的 沪 有 纯净 水 的 玻璃 杯 里 加 入 冰 块 和 鲜 森 榜 或 黄瓜 片 ) 


苏打 水 


ALUMI CK SUE AS, PIERA, (AK SS ane IT 
去 咖啡 因 的 条 ， 因 为 担心 去 除 咖啡 因 的 环节 有 问题 ) 


红酒 (适量 饮用 ) 


即食 食物 和 包装 食品 


尽管 “干净 饮食 ”意味 着 不 要 考虑 即食 食物 和 包装 食品 ， 但 我 还 
是 相信 一 切 适 度 束 好 。 下 列 食物 是 我 的 第 备 选 项 ， 不 仅 健 康 而 且 方 
便 准备 。 在 家 里 储存 一 点 这 类 食物 ， 可 以 让 你 轻松 地 拒绝 快餐 和 外 
卖 。 注 意 下 列 食 品 中 包含 了 一 些 冰冻 水 果 和 蔬菜 ， 如 果 找 不 到 应 季 
的 品种 ， 冰 冻 的 种 类 也 是 很 好 的 蔡 代 品 ， 但 一 定 要 检查 包装 和 商 
标 ， 确 保 你 买 的 是 原生 态 产 品 ， 而 不 是 添加 了 糖精 或 食盐 的 。 说 到 
盐 ， 以 下 染 单 中 的 东 些 食物 是 非常 咸 的 ， 所 以 还 是 适量 食用 为 好 。 


水 泡 或 橄榄 油 泡 的 长 鳍 金枪鱼 锥 头 


(ESTELA [尤其 是 有 机 健康 谷 牌 (Health Valley 
Organic) 的 无 盐 或 低 盐 产 品 ， 如 局 豆 汤 和 混合 蔬 末 汤 ] 
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瓶装 烤 辣 椒 

栈 渍 小 黄瓜 〈 作 为 晚餐 前 的 开胃 荣 ) 

全 谷物 无 脂肪 饼干 〈 比 如 瓦 萨 昔 片 和 卡 瓦 里 黑 麦 饼干 ) 
粮 米 蛋糕 


苏 西 牌 多 谷物 薄 糕 

冰冻 蔬菜 (Es FB, os MA, MEN) 
冰冻 水 果 〈 冰 沙 上 撤 的 浆果 ) 

做 好 的 意 面 桨 和 饺子 桨 〈 多 买 一 点 ， 放 进 冷 冻 室 ) 
有 机 低 盐 的 肉 类 熟食 

三 姐妹 牌 有 机 燕麦 

半 去 皮 的 橄榄 油 爆 米花 

绿 黑 牌 有 机 黑 巧克力 (可 可 含量 60% 或 更 高 ) 
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强 的 生活 方式 。 所 以 ， 当 我 真 的 要 选择 包装 食品 的 时 候 ， 我 会 仔细 阅 
读 标 签 ， 确 保 它们 和 我 的 饮食 计划 中 的 天 然 食 品 一 样 ， 包 含 了 丰富 的 
膳食 纤维 和 营养 元 素 ， 同 时 盐 、 糖 和 不 健康 脂肪 含量 都 很 低 。 

我 的 食品 清单 上 的 大 部 分 食物 都 很 方便 准备 。 总 的 来 说 ， 对 于 网 
类 ， 我 的 处 理 方式 是 烤 和 了 融 。 我 昕 从 了 母 杀 关于 烤箱 的 使 用 建议 : 夏 
天 尽量 不 要 用 它 ， 因 为 厨房 已 经 很 热 了 ， 烘 烤 的 做 法 更 适合 寒冷 的 冬 
季 ， 那 时 你 会 很 高 兴 让 房子 里 暖和 起 来 。 至 于 省 时 ， 没 有 什么 比 得 上 
共 牙 菜 了 ， 且 和 营养 价值 也 高 。 胡 炸 的 方式 很 快 ， 但 很 容易 吸油 ， 尤 其 
是 有 些 吸收 性 很 强 的 蔬菜 ， 比 如 西 蓝 花 或 者 散 嫩 。 烧 烤 时 ， 如 果 烧 烧 
染 已 经 很 热 了 ， 我 总 会 放 点 政 末 在 劳 边 烧 ， 以 市 省 时 间 。 


分 量 控制 
在 调整 饮食 计划 的 时 候 ， 有 很 多 控制 分 量 的 小 穷 门 可 以 参 


考 。 我 的 最 爱 是 用 小 碟子 或 小 硕 盛 零食 ， 绝 不 要 直接 就 着 包装 全 
或 包 六 袋 号 。 这 种 做 法 确实 很 管用 。 吃 甜品 时 ， 会 把 其 中 少量 的 
委 味 饼干 和 一 块 黔 巧克力 放 到 人 条 杯 里 ， 然 后 再 把 里 面 的 浆果 倒 进 
一 个 大 一 点 的 碗 里 。 这 种 做 法 能 有 效 防止 无 意识 地 进食 ， 也 能 提 
醒 我 关注 自己 吃 下 去 的 分 量 ， 而 不 至 于 吃 太 多 。 如 果 我 想 再 来 一 
fai, REEF O) AM. 


我 试图 在 去 餐馆 吃 和 在 家 做 饭 之 间 找 到 某 种 平衡 ， 比 如 如 果 午 餐 吃 
了 一 个 三 明治 或 面包 圈 的 话 ， 晚 上 我 就 不 会 再 选择 全 交 意 面 了 。 我 会 倾 
问 于 来 一 盘 含 有 精益 皇 白 质 的 沙拉 或 绿色 蔬 沫 ， 反 之 亦 然 。 如 果 没 有 时 
间 去 者 糙米 ， 我 会 做 蔡 麦 ， 或 做 蒸 土豆 或 烤 士 豆 。 换 名 话说， 为 了 实现 
每 天 的 目标 ， 我 在 准备 食物 方面 也 遵循 灵活 行事 的 原则 。 


采购 建议 


采购 食品 时 ， 我 总 是 先 去 拿 新 鲜 食 品 填 满 购物 车 ， 然 后 再 去 找 别 
的 。 


第 一 站 一 一 农产品 。 把 购物 车 里 堆 满 水 果 和 蔬菜 是 健康 饮食 的 完 
美 开端 。 为 了 让 我 的 工作 日 过 得 更 轻松 一 些 ， 我 会 挑选 诸如 预先 切 好 
SINS. EPRI Db CRMC EME Bi Dee Re EK INE J BRS 


前 的 零食 ) . ERK, URNA. HELENA 
巢 、 小 橘子 、 李 子 ， 以 及 能 放 进 包 里 ， 出 门 在 外 可 以 享用 的 水 采 。 相 
比 脐 橙 ， 我 更 可 能 会 买 容易 剥 育 的 橘子 。 这 考 碟 到 简单 、 快 速 和 新 鲜 
的 原则 。 

第 二 站 一 一 全 谷物 。 我 言 欢 全 谷物 给 我 带 来 的 长 时 间 精 力 充沛 的 
感觉 。 碳 水 化 合 物 也 是 好 东西 ， 记 得 吗 ? 如果 配 上 一 点 重 白 质 和 健康 
的 油脂 ， 能 更 好 地 满足 我 的 需要 ， 比 如 在 早餐 的 燕麦 中 加 点 坚果 ， 吃 
著 片 时 杖 点 天 然 花 生 奶 油 ， 又 或 者 给 全 谷物 吐 司 配 上 几 片 牛 油 果 。 
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第 三 站 一 一 高 品质 蛋白 质 。 我 最 喜欢 有 机 鸡肉 、 蛋 类 〈 我 会 在 冰 
箱 里 放 上 一 些 水 者 蛋 ， 做 沙拉 的 时 候 可 以 配 上 一 点 ， 准 备 餐 食 时 如 果 
感到 饥饿 ， 也 可 以 先 垫 一 垫 肚子 ) 、 红 肉 精 肉 块 、 野 生 三 文 鱼 、 小 扁 
豆 汤 、 豆 类 ， 以 及 像 脱脂 酸奶 、 低 脂 希 腊 酸 奶 这 样 的 早餐 食品 。 

别 忘 了 健康 油脂 类 ! 每 天 吃 点 不 同 种 类 的 橄榄 油 、 坚 果 和 和 牛 油 果 
是 获得 满足 感 的 关键 。 

往 购 物 车 里 添加 少量 高 品质 的 休闲 食品 。 放 纵 自 己 吃 点 黑 巧克力 
是 我 每 日 的 乐趣 所 在 ， 你 现在 应 该 知道 了 目前 我 最 喜欢 的 是 绿 黑 牌 可 
可 含量 为 709% 或 85% 的 黑 巧克力 ， 而 且 我 特别 喜欢 吃 奶 酪 一 ip FL 
拉 奶 酷 、 切 达 奶 酷 ， 以 及 蓝 纹 奶 酷 。 活 出 芭 曹 之美 并 不 意味 着 放弃 这 
些 美味 的 奶 栈 (我 对 三 重 奶 油 芝 士 很 着 迷 ) ， 但 要 注意 在 适量 享受 这 
些 乐趣 的 同时 活 出 芭 营 之 美 ， 这 绝对 可 以 ! 但 与 此 同时 ， 适 度 以 及 灵 
活 行事 非常 重要 。 
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我 最 喜欢 的 零食 和 和 餐饮 
早餐 ( 绝 不 可 少 的 一 顿 ! ) 


我 试图 以 一 杯 鲜 森 榜 绿 人 条 开始 新 的 一 天 ， 但 是 我 经 常 喝 的 还 是 加 
脱脂 牛奶 的 咖啡 。 


我 喜欢 的 早餐 是 老式 燕 支 加 核桃 ， 混 合 一 点 干果 及 。 选 购 食品 的 
时 候 ， 我 会 拿 一 些 不 加 糖 的 干 浆果 和 梅子 放 进 购物 车 。 
午餐 


新 鲜 绿色 蔬菜 沙拉 加 马 苏 里 拉 奶 栈 和 西红柿 ， 或 烤 三 文 鱼 ， 再 配 
上 全 谷物 饼干 或 一 份 全 谷物 皮 塔 饼 和 鹰 嘴 豆 泥 。 我 的 调味 痊 是 用 橄 杭 
油 和 食 酷 或 一 点 鲜 森 檬 汗 调 配 而 成 的 。 


午餐 后 我 喜欢 吃 点 新 鲜 水 宁 ， 再 来 一 杯 热 共 或 热 咖啡 。 


根据 不 同 的 饥饿 程度 ， 我 会 选择 以 下 一 种 作为 下 午 的 零食 : 
ERIK ARC a AE A BER 
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一 碗 加 橄榄 油 和 少许 食盐 制作 的 新 鲜 爆 米花 ， 配 一 个 橙子 或 当 季 
KE; 


ASADA ELA ERE: 


嫩 肉 桂 吐 司 配 花 生 奶 油 《〈 也 适用 于 早餐 或 午餐 ， 配 新 鲜 水 果 ) 
PARR, FCS ze BA ARR RAE Fo 


晚餐 


无 论 何 时 我 都 喜欢 吃 新 鲜 沙 拉 和 大 量 蕊 桨 ， 尤 其 是 在 夏天 。 


A RA E II II (E 
日 的 晚上 ， 我 会 去 超市 如 全 食 超 市 买 一 只 做 好 了 的 鸡 。 周 末 如 宁 有 
空 ， 我 可 能 会 杀手 做 烤 鸡 或 猪 里 月 肉 ， 配 上 红 著 、 洋 芍 、 大 用 和 于 


ae 
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如 果 需 要 选择 一 些 素食 ， 我 会 考虑 富 含 蛋 白质 的 ， 特 别 是 如 果 下 
THIS. DRAMA ERE AAI. RAY ab aA 
BH AS 2s Bo PRA A ee HAND ae MRE. (REN 
245-2551 ) 


在 外 面 吃饭 


去 餐厅 吃饭 时 如 果 要 少 吃 真 的 很 有 挑战 性 ， 因 为 那里 的 食物 总 是 
很 少 人 ， 但 无 论 你 在 哪里 进餐 ， 灵 活 行事 和 准备 充分 的 原则 将 会 帮助 
你 保持 美丽 区 车 提倡 的 生活 方式 。 学 会 在 外 面 健康 地 吃饭 是 一 种 技 
能 ， 但 不 难 学 习 和 应 用 。 

饭 前 不 要 吻合 糖 的 鸡尾酒 。 点 一 杯 红酒 或 者 喝 苏 打 水 好 了 。 晚 餐 
HUY MHC COATT BAR) 会 让 你 倾 问 于 吃 太 多 。 如 果 你 想来 一 杯 鸡 


Ri, VES HES AKI RPI, HOLA AR. 

1. 先 来 份 沙拉 : 一 定 要 最 先 吃 沙 拉 ， 最 好 不 要 加 餐厅 准备 好 的 沙 
拉 桨 ， 而 是 单 点 一 份 橄榄 油 和 食 醋 。 在 牛排 店 里 点 生 沫 沙拉 时 ， 常 常 
会 用 到 这 个 办 法 : 配 调料 的 时 候选 择 监 纹 奶酪 而 不 是 监 纹 奶 酷 普 ， 然 
后 点 沙拉 的 同时 要 点 橄榄 油 和 食 醋 。 我 很 享受 绿色 蔬 全 的 清新 ， 还 有 
蓝 纹 奶酪 浓郁 的 口感 ， 它 不 会 让 我 有 吃 了 厚 厚 的 奶油 效 的 罪恶 感 。 我 
可 以 按 上 自己 的 方式 来 吃 沙 拉 ， 同 时 孕 受 每 一 口 的 美妙 滋味 。 


2. 少 放 盐 : 这 个 小 诀 罕 改变 了 我 对 餐厅 食物 的 认识 。 许 多 厨师 喜 
欢 往 染 看 里 加 盐 和 许多 不 必要 的 含 钠 物质 。 在 外 面 点 餐 的 时 候 ， 让 服 
务 员 告诉 厨师 少 放 盐 和 奶油 。 大 多 数 和 餐馆 油 盐 的 使 用 量 让 我 吃惊 。 

3. 别 放 调 味 获 : 如 果 你 点 的 荣 看 里 面包 含 调味 着， 除非 是 意 面 ， 
其 他 都 可 以 让 言 师 单 配 在 菜肴 边 上 。 如 果 是 奶油 桨 ， 让 他 们 就 不 要 端 
上 来 了 ， 或 者 换 成 意大利 番茄 大 肤 调 味 资 。 
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4. 如 果 有 担忧 ， 点 灾 烤 菜品 : 想 要 享受 你 最 爱 的 内 类 和 鱼 类 ， 用 
火 烤 总 是 最 简单 的 办 法 ， 同 时 也 解除 了 你 的 心理 负担 。 

5. 别 点 面包 和 警 条 : 没有 它们 你 也 能 活 得 好 好 的 。 如 果 你 的 菜 看 
非 要 配 面包 ， 可 以 点 全 谷物 面包 ， 然 后 用 柚 槛 油 代 葵 奶油 。 椰 槛 油 会 
给 你 带 来 味觉 上 的 满足 ， 让 你 不 至 于 食欲 太 旺盛 。 

6. 点 荣 的 时 候 要 一 杯 水 : 保持 身体 有 充足 水 分 ， 能 降低 饥饿 感 。 

7. 注 意 分 量 : 尝试 用 开 骨 菜 配 沙拉 做 你 的 一 顿 餐 食 ， 或 者 和 别人 
分 享 一 道 主 菜 ， 这 样 既 省 钱 ， 又 减少 了 卡路里 的 摄 入 。 

SEBSÄHER: 非 吃 不 可 的 话 ， 来 一 杯 草本 茶 或 无 咖啡 因 咖 啡 ， 然 
后 配 上 一 点 浆果 或 果汁 冰 糕 。 我 通常 会 等 到 回 家 后 享用 我 最 爱 的 黑 本 
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9. 使 用 替代 物 : 记 住 是 蔡 代 而 不 是 剥夺 。 如 果 问 服务 员 的 话 ， 你 
通常 会 找到 一 种 美味 但 更 健康 的 蔡 代 物 。 早 午餐 的 时 候 我 营利 氮 炒 青 
沫 配 竺 类 而 不 是 培根 。 把 蕉 代 性 满足 的 原则 用 起 来 ! 
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旅行 和 美食 : 一 对 冤家 


在 外 面 吃饭 或 者 旅行 用 餐 时 ， 人 们 往往 很 难 做 出 正确 的 选择 ， 因 
为 好 吃 的 东西 太 多 了 。 我 常常 沉 得， 继续 坚 持 那 一 套 适 合 我 在 家 的 饮 
食 习惯 ， 让 我 在 旅途 中 也 能 展现 最 美 最 快乐 的 目 己 。 旅 行 和 坐 飞机 让 
人 很 容易 缺 水 。 旅 行 的 日 子 我 总 是 尽量 喝 更 多 的 水 ， 以 补偿 流失 的 水 
分 。 我 也 会 确定 目 己 是 因为 饥饿 而 想 吃 东西 ， 而 不 是 疲惫 和 口 汐 的 错 
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旅途 中 ， 早 餐 的 选择 最 容易 让 人 迷惑 ， 因 为 酒店 目 助 餐 和 菜单 提 
供 了 让 人 眼花 综 乱 的 菜品 选项 。 除 非特 殊 情况 ， 否 则 我 一 般 不 会 因为 
旅行 而 对 上 自己 的 饮食 习惯 做 出 巨大 的 改变 。 这 让 我 得 以 将 体重 保持 在 
稳定 的 水 平 ， 同 时 避免 血糖 急速 升 高 所 带 来 的 负面 影响 。 同 样 的 原则 
也 适用 于 运动 健身 : 不 能 因为 住 酒 店 就 放弃 训练 ， 要 根据 周围 的 环境 
对 运动 做 出 调整 。 我 闻 币 会 选择 低 脂 纯 酸 奶 加 上 生 奋 仁 〈 从 家 里 带 
的 ) 作为 蛋白 质 的 来 源 ， 再 配 上 一 些 新 鲜 水 果 和 一 片 全 谷物 吐 司 。 警 
惕 有 不 同 口味 的 酸奶 ， 因 为 大 多 数 都 含 糖分 ， 有 时 候 甚 至 含 玉米 糖 
奖 。 新 鲜 的 水 果 和 水 阁 重 是 很 好 的 选择 。 当 然 ， 还 有 咖啡 或 杂 ! 
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我 通常 会 避 开 用 肉 类 (高 盐 ) 和 果汁 (高 糖 作 早餐 ， 而 选择 粗 
谷物 、 酸 奶 和 当地 新 鲜 的 水 果 。 旅 行 的 时 候 ， 美 味 且 营养 丰富 的 带 水 
果 的 早餐 ， 让 我 能 精力 充沛 地 进行 晨 间 美丽 世 著 运动 ， 这 种 力量 感 会 
持续 到 中 午 。 人 至 于 午餐 和 晚餐 ， 我 会 去 寻找 新 鲜 沙 拉 和 大 量 蔬 菜 ， 再 
配 上 富 含 蛋白 质 的 肉 类 如 鸡肉 或 鱼肉 。 我 也 会 单 点 调料 或 桨 汁 ， 以 控 
Hl SRA BY PE 
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保持 有 很 大 帮助 。 


美丽 区 车 的 健康 生活 方式 帮助 你 增强 体能 ， 获 得 满足 感 ， 并 促进 
新 陈 代谢 给 你 的 力量 和 体形 带 来 奇妙 的 变化 。 
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FEN tes Ha A BEL 


此 前 我 们 谈 到 了 许多 在 饮食 中 寻找 平衡 与 满足 感 的 办 法 。 对 我 来 
说 ， 无 论 是 正餐 还 是 零食 ， 全 谷物 搭配 健康 脂肪 、 香 白质 和 新 鲜 蔬 果 


是 很 重要 的 。 本 章 会 告诉 你 如 何 利用 美味 健康 的 食物 让 你 的 生活 焕发 
生机 ， 同 时 帮助 你 思考 如 何 少 吃 多 餐 ， 找 到 蔡 代 性 的 选择 ， 以 及 关注 
自己 的 感受 。 


以 下 的 内 容 是 7 日 的 饮食 ， 豆 饪 起 来 都 十 分 简单 方便 。 我 也 加 入 
了 不 同 难度 高、 中、 低 ) 的 运动 训练 ， 这 样 你 就 可 以 开始 设想 如 何 
将 美丽 色 蓄 的 生活 方式 融入 目 己 每 天 的 生活 了 。 

尽管 我 倾向 于 每 天 吃 一 样 的 早餐 ， 但 是 我 也 提供 了 一 些 其 他 的 健 
康 的 选择 ， 让 你 精力 充沛 ， 心 满意 足 。 还 有 要 记 住 ， 不 要 不 吃 早餐 ! 
正如 我 前 面 提 到 过 的 ， 和 忙碌 的 时 候 我 很 难 抽出 时 间 来 准备 午餐 ， 这 种 
情况 下 ， 我 倾 同 于 中 午 到 下 午 吃 两 小 顿 。 可 以 参考 一 下 我 的 做 法 ， 然 
后 根据 你 自己 的 需要 调整 。 

晚餐 品种 最 丰富 也 最 有 趣 。 我 的 确 经 党 在 外 面 吃 ， 但 我 的 “闪电 
EYE” (Flash Cooking Tips) 可 以 帮助 你 快速 准备 好 人 简单 美味 的 食品 
一 一 无 论 是 三 个 人 吃饭 ， 还 是 和 朋友 家 人 和 聚 和 餐 。 


7 种 早餐 


1. 老 式 燕 才 配 核桃 和 新 鲜 蓝 每 。 这 是 我 训练 期 间 的 早餐 。 如 果 你 
出 门 在 外 或 时 间 紧 迫 不 方便 准备 ， 可 以 尝试 一 下 三 姐妹 牌 速 食 燕麦 ， 
它 是 一 种 很 好 的 蔡 代 品 ， 因 为 不 添加 任何 糖分 和 防腐 剂 。 同 时 也 要 知 
道 ， 即 便 是 星 巴 死 ， 也 卖 燕 麦 早餐 了 了， 这 能 让 你 在 路 上 也 能 好 好 吧 早 
IR. 
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4 一 块 全 谷物 英 式 松 饼 配 酸奶 奶 酷 和 新 鲜 浆 果 。 如 果 你 赶 时 间 ， 


HY DAFA 4a BAHT E 
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现 烤 松 饼 的 热量 会 让 奶酪 融化 ， 好 吃 极 


5. 威 特 那 麦片 加 生 奋 仁和 树 仁 。 有 时 候 我 也 会 再 加 一 点 老式 燕 专 
混合 。 


6. 一 片 全 谷物 烤 面 包 或 一 个 全 谷物 面包 圈 配 半 个 牛 油 果 ， 再 涂 些 
橄榄 油 ， 撤 上 盐 和 红 胡 椒 粉 。 

7. 两 块 米 米 饼 或 岂 院 甘 片 配 新 鲜花 生 桨 或 禁 仁 次 和 一 个 苹果 或 识 
子 。 昌 然 我 不 提倡 早餐 吃 饼干 ， 但 如 果 你 真 的 赶 时 间 ， 这 份 早餐 绝对 


ea 


7 种 晨 间 零食 


我 不 是 每 天 早上 都 吃 零食 ， 这 取决 于 我 多 早起 床 。 
以 下 是 饥饿 来 袭 时 我 的 一 些 无 负担 的 零食 。 

1. HAN. 

2 - BEN AMENER. 
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5. 半 块 小 获 皮 松 饼 配 茶 。 

6.3 块 苏 西 薄饼 配 一 杯 杏 仁 奶 或 脱脂 奶 。 

7. 半 个 全 麦 皮 塔 饼 配 低 脂 山 羊 奶 酷 和 蜂蜜 。 


7 种 午餐 


午餐 我 喜欢 喝 系 食 汤 或 者 吃 一 大 份 沙拉 ， 和 夏天 的 时 候 我 会 把 辣椒 
汤 换 成 西班牙 凉菜 汤 。 


1. 一 大 份 蔗 菜 沙拉 ， 里 面包 含 烤 鸡 肉 、 西 红 柿 、 新 鲜 蘑 菇 、 红 冰 
概 和 全 谷物 饼干 《早上 运动 过 后 能 很 好 地 补充 香 白 质 ) 。 


2. 菠 菜 沙 拉 ， 里 面包 括 烤 三 文 鱼 、 黄 瓜 、 西 红 柿 、 红 洋 芍 和 一 份 
全 谷物 小 卷 。 


3. 届 豆 汤 配 一 个 苹果 或 巢 和 酸奶 奶 酷 。 
LAMA RA o 


5. 全 谷物 烤 面 包 或 半 个 全 麦 硬 面 包 圈 配 天 然 伦 生 恕 油 和 一 块 水 


6. 两 个 鸡 重 炒 洋 芍 、 西 红 柿 ， 一 份 蔬 沫 沙拉 和 儿 片 全 麦 吐 司 。 
7. 普 多 旺 斯 杂烩 配 蔡 麦 。 


7 种 下 午 零 食 


1 一 个 有 机 苹果 配 一 些 生 杏仁 和 一 块 黑 米 糕 。 
2. 片 菜 和 胡萝卜 条 或 全 麦片 配 认 嘴 豆 泥 。 
3.5 到 10 个 橄榄 配 小 西红柿 。 

4. 爆 米花 配 盐 和 橄榄 油 ， 以 及 新 鲜 水 果 。 
5. 一 个 水 煮 重 和 小 西红柿 。 

6. 烤 无 盐 干 花生 和 5 颗 去 核 的 干 梅子 。 

7. 前 天 晚上 吃 剩 下 的 蔬 荣 。 


7 种 晚餐 


cu 


我 会 把 不 同 的 菜品 混搭 在 一 起 ， 避 免 某 天 午餐 和 晚餐 吃 一 整 份 沙 
拉 或 者 喝 两 次 汤 。 

1. 一 份 主 染 大 小 的 沙拉 ， 里 面包 括 生 菜 、 西 红 柿 、 牛 油 果 和 橄榄 
TH ee FA THES 
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3. 烤 三 文 鱼 配 燕 蔬 菜 或 炒 蔬 荣 ， 红 昔 和 一 小 份 沙拉 。 

4. 以 橄榄 油 、 柠 标 半 烤 蔬 沫 配 一 份 新 鲜 的 西红柿 牛 油 果 沙拉 。 

5. 全 麦 意 面 配 新 鲜 西 红 柿 和 西洋 染 心 ， 以 及 一 大 份 己 荣 沙拉 。 

LEER AURA. FE, Se BeBe) AZAR 

7.5 ACTA CAS VU A AL ART EL. 


7 种 甜品 


1. 约 56~85 克 高 品质 巧克力 条 。 

2. 一 碗 新 鲜 浆 果 或 水 果 ， 浇 上 酸奶 。 

3 一杯 杏仁 奶 和 新 鲜 水 果 冰 沙 。 

4. 肉 桂 烤 苹果 和 核桃 。 

5. 儿 口 最 喜欢 的 奶酪 配 红酒 。 

6. 两 到 三 块 全 麦 饼干 配 脱 脂 牛 奶 或 杏仁 奶 。 
7 一 些 姜 汁 人 饼干 配 热 草 本 茶 。 


示范 运动 一 一 一 份 塑造 美丽 世 著 体形 的 指南 ! 


无 论 你 的 体质 如 何 ， 以 上 的 餐 食 都 是 美丽 芭 革 课程 的 完美 搭档 。 
现在 我 会 告诉 你 如 何 将 第 二 部 分 的 运动 同 健康 的 饮食 习惯 结合 起 来 ， 
让 你 更 有 效 地 塑造 美丽 芭蕾 体形 。 

以 下 主要 分 为 三 类 : 理想 强度 的 一 周 〈 训 练 5~6 天 ) ， 中 等 强度 
的 一 周 (3-42) ， 和 低 等 强度 的 一 周 〈1~3 天 ) 。 我 们 都 很 忙碌 ， 所 
以 许多 人 会 从 理想 强度 变 为 中 等 甚至 低 等 强度 ， 然 后 再 跳 回 去 。 记 
E: 即便 有 些 时 候 你 没 坚持 运动 ， 但 还 是 要 坚持 健康 饮食 (如 第 八 章 
的 食物 清单 所 示 ) 和 美丽 芭蕾 的 生活 方式 ， 用 美丽 芭蕾 的 准则 去 指引 
你 和 帮助 你 。 当 你 时 间 更 充裕 的 时 候 ， 可 以 恢复 运动 ， 让 成 效 最 大 
化 ! 


理想 强度 的 一 周 


尽管 我 们 并 不 是 生活 在 一 个 理想 的 世界 ， 但 美丽 芭 著 可 以 帮 你 拥 
有 理想 的 一 周 。 这 些 运动 如 果 坚 持 两 到 三 个 星期 ， 一 定 会 有 物 超 所 值 
的 成 效 ! 

SAA: 每 天 练习 60 分 钟 经 典 美丽 区 蔓 课 。 我 目 己 做 的 就 是 这 一 
种 ， 它 有 效 改善 了 我 的 体形 ， 让 我 强大 而 优雅 。 

或 : 3 天 练习 经 典 美丽 世 著 诬 ， 为 外 2~3 天 练习 一 套 完 整 的 芭 鞋 爆 
BAR 


中 等 强度 的 一 周 


3~4 天 : 每 天 练习 60 分 钟 美丽 芭 营 经 典 课 。 
或 : 2 天 60 分 钟 美丽 芭 营 经 典 课 ; 1~2 天 练习 一 套 完 整 的 美丽 芭蕾 
爆发 课 。 


低 强 度 的 一 周 


5 天 :每 天 练 15 到 30 分 钟 美丽 芭蕾 爆发 课 。 即 便 你 没什么 时 间 运 
动 ， 我 还 是 建议 每 天 做 一 点 ， 既 能 保持 身体 的 运动 状态 ， 同 时 能 帮助 
你 专注 于 目标 的 达成 。 时 间 真 的 不 够 的 时 候 ， 一 星期 45 天 ， 每 天 做 
15 分 名 的 爆发 运动 也 是 一 个 保持 状态 的 好 办 法 。 如 果 你 一 周 只 能 抽出 
两 天 时 间 来 训练 ， 可 以 试 试 两 组 15 分 钟 的 爆发 运动 。 即 便 这 样 也 能 提 
醒 自 己 保持 强 初 的 状态 。 如 果 你 能 保证 每 天 30 分 钟 的 运动 时 间 ， 那 就 
再 好 不 过 了 ! 

说 完了 健身 ， 现 在 让 我 们 来 讨论 一 下 在 美丽 芭蕾 厨 房 要 做 的 事情 
E! 


E Ss 
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充沛 。 状 态 不 佳 的 时 候 ， 我 一 般 会 做 两 次 爆发 运动 ， 然 后 做 拉 
伸 ， 总 共 持续 30 分 钟 。 每 次 做 一 组 爆发 运动 或 者 经 典 运动 的 一 部 
分 ， 且 坚持 每 周 做 5 天 ， 这 对 我 来 说 是 可 以 坚持 下 来 的 。 它 让 我 获 
得 了 很 多 自信 。” 

以 下 是 艾 米 某 个 星期 的 健身 日 程 ， 

星期 一 ， 美丽 芭 芝 有 和 氧 爆 发 系列 ， 如 果 还 有 多 的 时 间 再 做 一 
组 天 急 辟 系列 。 

星期 二 : 美丽 芭 蓉 届 膝 系列 ， 有 时 间 再 做 一 组 有 氧 爆发 系 
列 。 

星期 三 ， ES EN 


星期 四 : ZIERT PE zs oh ER FREU F 
腹部 运动 。 
星期 五 : ZART RT IRRE RT. 


ASABE TING, ERAS re PE i ARA. ANE 
Be, BRASA EVI. AIMAR ARE, BEZ 
FA ai ie HE BRAN Se sl oy HEMER, A Ja! 如 何 
在 忙碌 的 日 子 里 也 能 享受 营养 、 丰 富 、 有 趣 且 不 会 造成 负担 的 食物 ， 
我 有 两 个 办 法 : 

工作 日 的 “办 电 肌 饪 法 ”:， 利用 健康 的 熟食 、 本 地 出 产 的 新 鲜 蔬 末 
可 以 快速 地 准备 好 食物 。 


健康 的 自制 和 餐 食 法 : 时 间 更 充裕 的 时 候 ， 我 会 杀手 制作 一 些 新 鲜 
美味 的 健康 菜品 。 


“TA He EI” Be 


PARECE RE MASIA UE EL WER 
I. FEA BU MNAE AAA ARANA HE LER EX EE 
IZ ER Pe AMENA. ASUS BORA E, FEA 
预先 准备 好 的 健康 食品 ， 如 有 机 烤 鸡 或 新 鲜 的 全 麦 意大利 水 饺 ， 再 添 
上 新 鲜 蔬 菜 ， 我 可 以 很 快 地 做 好 一 份 蔬菜 沙拉 或 燕 菠 沫 。 以 下 洲 品 古 
我 最 喜欢 的 一 些 易 吉 饪 的 午餐 和 晚餐 选项 。 


有 机 烤 鸡 配 蔬菜 沙拉 


Oey DA FD EY as ERTRS ITE HR, UI HE 
hy IR, MA SEE ATES STEERS. BCE NFPA RETO 
片 ， 再 加 上 切 达 奶酪， 这 份 健康 沫 看 就 准备 完毕 啦 ! 


蔬菜 沙拉 


2~4 人 份 


供 2 到 4 人 享用 的 绿色 生菜 

1/2 杯 碎 番 茄 块 或 一 些 洗 好 的 小 番茄 
2 棵 折 荣 ，6 个 小 胡萝卜 〈 切 丁 ) 

一 大 勺 烤 英伦 籽 

无 盐 橄 械 油 

盐 

MERAN 

IHR 

2 个 苹果 或 2 个 梨 的 切 卢 

切 达 奶 酷 切片 ， 作 为 配 莱 


1. 把 做 沙拉 的 食材 放 进 一 个 大 碗 里 混合 ， 加 入 橄榄 油 、 盐 和 关 椒 
PES]. HBT HE ib. FREES, a ER. 


2KEXG OT AP RAG BEE HET HB AC ESE REAR IA o 
注意 : 我 要 吃 鸡 皮 的 话 束 不 吃 奶 酷 ， 有 反之 亦 然 。 


全 麦 意大利 水 饺 配 炒 菠菜 
4 人 份 


一 袋 新 鲜 全 麦 意大利 水 饺 〈 或 者 你 自己 喜欢 的 品牌 ) 


一 的 在 本 地 杂货 店 或 市 场 购买 的 新 鲜 番 茄 获 “记得 检查 标签 ， 
避 开 添加 糖 以 及 高 盐 的 产品 ) 


帕 尔 玛 奶 酷 ， 作 为 配 菜 
2 袋 有 机 冷冻 菠菜 或 1 使 有 机 胡萝卜 


JUE CORTE AAN, LAR Mar. REM 
没 那 么 好 ， 但 也 可 以 用 ， 而 且 市 省 了 很 多 时 间 ) 


LARK BET AR. ELEMENT. FEMA AR FSW BR E 
H, AMERO 


ZIP AK, FART E. MAR WD RISE BC FANE 
软 。 撤 上 现 磨 胡 椒 粉 。 


将 沙拉 当成 主 莱 ! 


快速 、 健 康 、 美 味 的 一 盘 沙 拉 是 最 好 的 内 电 餐 ! 一 个 碗 里 容纳 了 
你 所 有 的 需求 : Ar, BER, PAO. PEA J HR AIS 
候 ， 主 菜 沙 拉 是 我 非常 喜爱 的 食物 之 一 ， 而 且 它 对 塑 形 也 大 有 助 益 。 
如 琳 你 往 冰 箱 里 塞 满 了 美丽 色 蔓 清单 里 的 食品 ， 做 一 份 简单 方便 的 沙 
拉 的 食材 便 唾 手 可 得 了 。 以 下 的 菜谱 是 一 个 好 的 开始 ， 如 果 你 想 发 挥 
一 下 自己 的 创意 ， 可 以 首先 从 一 些 基 本 的 绿色 蔬菜 和 富 含 精益 蛋白 的 
肉 类 《如 鸡肉 或 鱼肉 ) ， 以 及 一 份 由 食 酷 和 食用 油 简单 调配 而 成 的 沙 


拉 着 〈 油 酷 比 3:1) BF. 


金枪鱼 牛 油 果 沙 拉 


2~3 人 份 


我 喜欢 又 垂 又 咸 的 沙拉 。 它 非常 适合 工作 日 晚上 当主 染 ， 或 做 
夏天 的 午餐 。 重 白质 、 腾 食 纤 维和 健康 脂肪 融 为 一 体 ， 能 帮助 我 的 
吴 体 从 高 负 千 的 运动 中 恢复 过 来 。 而 且 ， 食 材 在 任何 市 场 都 很 方便 
买 到 ， 也 很 好 储存 ! 


1 使 有 机 混合 蔬菜 或 菠菜 

1 个 橄 覃 油 意大利 金枪鱼 罐头 

1 个 牛 油 果 

2 根 小 黄瓜 ， 切 片 

1/4 杯 水 果 干 ,切片 “任何 种 类 都 可 以 。 如 干 每 果 、 简 萄 干 ， 甚 
PETRA) 

IEA, WA 

现 磨 胡椒 粉 

意大利 黑 本 

橄榄 油 

LARA NAME, PUEDE AA Eo 

IN FRIA) EULER KARP AIA 

SALA IAB AAA. PIO, MELO E 


KERMEE, Edo 


PR IS rey 


2~3 人 份 


吃 得 上 晚 的 时 候 ， 我 很 奢 欢 这 份 菜 看。 它 让 人 有 满足 感 ， 做 起 来 
简单 快捷 ， 不 会 太 费 时 间 。 做 蔬 沫 炒 香 的 时 候 ， 你 有 很 大 的 发 挥 空 
间 。 我 会 加 辣椒 和 洋葱 ， 但 其 实 冰 箱 中 的 任何 蔬 桨 几乎 都 能 和 鸡 抹 
搭配 得 很 美味 ， 包 括 西红柿 、 蘑 站 、 南 瓜 ， 甚 全 是 新 鲜 多 勒 叶 。 


半 个 甜 洋葱 

1 大 勺 橄榄 油 
2 个 辣椒 

6 个 有 机 鸡蛋 
现 磨 胡椒 粉 
几 片 蔬菜 叶 

1 个 番茄 ， 切 碎 
意大利 黑 醋 


1. 将 鳃 茹 切 雄 ， 开 中 高 火 用 橄榄 油 囊 炒 。 辣 椒 最 好 是 有 机 的 或 
当地 产 的 ) 洗 干 净 ， 去 籽 ， 切 片 。 调 中 火 ， 打 入 鸡蛋 。 撒 胡椒 粉 调 
味 。 

UN E IA OA CLK 
提醒 ， 最 好 是 本 地 的 ) 。 冬 天 的 时 候 你 可 以 用 梨 或 者 橘子 类 ， 切 成 
Ho PARE. AREA. MAS. 


AY PR Ee FEET 


以 下 是 我 非常 喜欢 的 几 种 健康 方便 且 令 人 满足 的 午餐 。 注 意 前 一 
天 晚上 没 吃 完 的 健康 食物 第 二 天 会 派 上 大 用 场 ， 同 时 帮 你 节约 很 多 时 
lA. 


新 鲜 乌 苏 里 拉 奶 栈 加 西红柿 和 水 总 蛋 


2~3 人 份 


我 很 喜欢 工作 日 吃 这 份 沙 拉 ， 它 美味 清新 ， 人 饱 腹 感 很 强 ， 是 一 
份 完 美的 轻 食 午餐 ! 

棵 新 鲜 有 机 奶油 叶 生菜 

4 片 新 鲜 罗 勒 叶 

1 个 自然 成 熟 的 有 机 番茄 

1 根 大 葱 

2 个 水 考 蛋 

约 113 克 新 鲜 乌 苏 里 拉 奶酪 

1 大 汤匙 橄榄 油 

1 大 勺 意大利 黑 醋 

盐 和 现 磨 胡椒 粉 

2 个 全 谷物 英 式 松 饼 


1. 生 沫 和 罗勒 叶 洗 净 摘 好 放 入 一 个 大 沙拉 碗 里 。 


2 EICH KA, ZK AREAS Os i 9 EDA i E, 
Th ETH AL ee AAU SR, LE E E O 


3. 配 上 烤 英 式 松 饼 ， 松 饼 分 成 两 半 ， 再 撤 上 橄榄 油 和 一 点 盐 ， 上 
EH 


西洋 菜 心 和 小 西红柿 配 获 麦 


2~3 人 份 


这 是 为 一 种 我 非 第 豆 欢 的 午餐 食物 ， 食 材 可 以 用 剩 菜 来 代 丛 。 
如 果 冰 箱 里 没有 西洋 菜 心 ， 可 以 用 菠 末 或 甘 监 亲 来 蔡 代 ， 再 配 上 一 
些小 西红柿 就 能 达到 同样 的 效果 。 


AER (确保 使 用 前 先 冲 洗 干 净 ) 
1 TRE 

1 个 牛 油 果 

盐 

1 个 柠檬 

做 好 的 西洋 菜 心 剩 荣 和 西红柿 


1. 锅 里 放 4 杯 水 ， 再 加 入 蔡 麦 。 盖 好 锅 盖 ， 火 力 调 小 ， 慢 者 直到 水 
者 干 ， 约 15~20 分 钟 。 同 时 切 好 牛 油 果 。 


2. 加 入 切 好 的 牛 油 果 ， 半 个 柠 模 的 汁 、 盐 和 橄榄 油 。 用 汤 碗 盛 
x, HENRI ER 


水 煮 蛋 配 全 麦 吐 司 和 水 果 


1 人 份 


这 份 餐 食 准备 起 来 方便 简单 ， 口 感 清淡 ， 适 合 周末 当 早 餐 ， 我 
也 很 喜欢 拿 它 作 午 饭 。 它 既 能 给 你 的 身体 提供 充分 的 人 be, MAB 
于 吃 得 太 撑 。 你 也 可 以 用 吃 剩 的 蔬 沫 或 酸奶 奶酪 将 代 鸡 重 。 


2 个 有 机 水 者 蛋 

盐 和 现 磨 骨 椒 粉 

一 片 全 麦 吐 司 

橄榄 油 

当 季 的 新 鲜 水 果 CAER BL 


PELIN 
2.7 XE BS E 
3.858, PRR EBC © ICT EE 7K AR A MER EF o 


AL ink HEE EI 
以 下 的 一 些 菜品 是 时 间 更 充裕 的 时 候 我 非常 喜欢 做 的 菜肴 。 尽 情 


ESE 1 


ESE A 


2 人 份 


价 末 和 大 于 给 鸡肉 增添 了 丰富 的 口感 ， 且 热量 也 不 局 。 再 加 上 
蔬菜 和 沙拉 ， 这 就 是 我 最 辟 欢 的 餐 食 了 ! 冬天 的 时 候 ， 我 会 用 烤 球 
ET We BERRA DH DORNER SH, PI BES 
Ar 


2 块 有 机 鸡 胸 肉 〈“ 带 皮 ) 

2 大 勺 法 式 芥 末 

AMIA 

MAA 

2 根 小 黄瓜 

1 个 自然 成 熟 的 有 机 番茄 

3 个 中 等 大 小 的 胡萝卜 ， 洗 干净 且 去 皮 
1 大 勺 橄榄 油 

意大利 黑 醋 

MEER 


1. 烤 箱 加 热 到 204 摄 氏 度 。 鸡 肉 洗 好 放 在 微波 炉 适 用 的 烤 盘 里 ， 带 
鸡皮 的 一 面 明 上 。 撒 上 橄榄 油 和 现 磨 明 椒 粉 ， 然 后 在 鸡 胸 肉 上 涂 上 一 
层 厚 厚 的 介 末 。 将 大 某 揭 人 砍 洒 在 鸡肉 上 。 烘 烤 30 分 钟 。 

D0 EA E25} oh. EREMNAMERTR 
BATIK RIED. 

3.52, MEAR NOE, BOE AM, PEO A 
RAR MAUI I 。 


=MBAC HH. HW. ABU RAB 


AM tt 


我 喜欢 吃 三 文 色 。 多 吃 三 文 鱼 对 你 的 皮肤 和 体重 都 有 好 处 。 在 
外 面 吃饭 的 时 候 ， 我 总 是 会 在 菜单 上 寻找 三 文 鱼 的 踪迹 ， 目 己 熹 饪 
的 时 候 也 爱 使 用 这 种 食材 。 


2 个 中 等 大 小 的 红薯 

1 个 中 等 大 小 的 甜 洋葱 

橄榄 油 

盐 

现 磨 胡椒 粉 

约 675 克 野生 三 文 鱼 ， 有 机 品种 ， 切 成 小 块 

1/4 杯 你 最 喜欢 的 高 品质 橄榄 〈 我 会 用 低 盐 去 核 的 橄榄 ) 
半 杯 小 西红柿 或 一 整个 大 西红柿 ， 切 碎 

ES 


16 FINA E2044 OE. ALI BUD ATER, PEDIA AA 
混合 ， 撒 上 橄榄 油 、 盐 和 现 麻衣 椒 粉 。 烘 烤 40~45 分 钟 。 

2. 三 文 鱼 洗 读 和 小 西红柿 《或 切 碎 的 大 西红柿 ) 一 起 放 进 烤 盘 
里 。 鱼 肉 两 面 都 撒 上 橄榄 油 ， 节 后 放 现 磨 妆 椒 粉 。 在 约 204 摄 氏 度 的 
温 肛 下 烘 烤 20 分 钟 。 

3. 同 时 ， 取 几 棵 菠菜 蓉 至 变 软 但 仍 是 鲜 绿色 。【〈 蒸 得 越 信 ， 菠 菜 


的 颜色 会 越 深 ， 注 意 : ZRH RAW ERR A o) 


蔬菜 汤 


4 人 份 


这 份 蔬菜 汤 是 我 非常 喜欢 的 一 道 染 品 ， 尤 其 是 在 冬季 ， 配 上 全 
麦 饼 干 、 新 鲜 水 果 和 切 达 奶酪 一 起 食用 非常 美味 。 

1 个 大 的 甜 洋葱 

SHRI SR 

ESI MSD 

约 600 克 小 西红柿 

一 杯 切 成 小 块 的 新 鲜 西 红 柿 

一 杯 奶油 或 小 利 马 豆 

Ad 

一 杯 秋英 

一 杯 四 季 豆 ， 切 丝 

一 个 大 的 烤 好 的 土豆 ， 切 成 小 块 

1/4 杯 新 鲜 西 片 ， 切 碎 

4 大 勺 淡 豆 奶 调料 

一 小 撮 现 磨 骨 椒 粉 


— Minh 


1. 将 2 升 蒸馏 水 者 至 沸腾 。 


2. 将 洋葱 、 西 族 和 卷 心 染 小 心 混合 均 义 ， 依 次 作为 汤 冀 的 一 层 浓 
厚 的 底 料 放 入 开水 中 。 


BUNA) Pa ZT AiR ET Ato PEE], IHRER: 
IIA ARICA Tem, ARE BIA Zee IK, AR, 


者 两 到 三 小 时 。 
西班牙 伶 菜 汤 


4~6 人 份 


西班牙 冷 菜 汤 是 我 非常 喜欢 的 一 道 夏天 的 食物 。 昌 然 它 不 能 作 
为 主 菜 ， 但 作为 前 菜 ， 搭 配 一 份 清淡 健康 的 烧 鱼 和 蔬菜 来 吃 是 很 好 
的 选择 。 

AA 

半 杯 新 鲜 西红柿 ， 去 皮 去 籽 

半 杯 绿色 辣椒 

半 杯 切 丁 的 黄瓜 

半 杯 芹菜 

UAT 

2 杯 西红柿 汗 

1 匀 辣 酱油 

3 大 久米 酒 本 

3A REN 


新 鲜 辣椒 


th 
Ha 


LES ATA IN He) BD ER MAA o 


2.4 DEAL AIT. BE, KIEFER HE. MA 
概 粉 和 盐 调味 。 


3. 泥 合 均 匀 后 放 进 冰箱 冷藏 24 小 时 或 用 玻璃 容器 装 好 放 一 晚上 。 
享受 这 一 份 凉 凉 的 美味 吧 。 


意 面 配 西洋 菜 心 和 西 红 杭 


4 人 份 


西洋 菜 心 是 我 丈夫 介绍 给 我 的 ， 他 是 半 个 意大利 人 ， 天 哪 ， 他 
们 真是 爱 死 这 种 蔬菜 了 ! 我 在 尝试 过 以 后 也 深 深 地 喜欢 上 了 它 。 现 
在 这 是 我 们 每 周 必 吃 的 主要 食物 之 一 。 深 绿色 的 叶子 富 含 维生素 、 
抗 氧化 物 、 腾 食 纤维 以 及 钙 质 。 去 意大利 餐馆 吃饭 的 时 候 记得 点 上 
一 份 ! 

一 盒 全 帮 意 面 (面条 的 量 根据 你 的 喜好 来 定 ) 

一 棵 西洋 菜 心 

2 个 自然 成 熟 的 有 机 西红柿 

Tugs 

一 小 勺 红 辣椒 粉 

一 个 柠檬 


有 机 混合 绿色 蔬菜 
EMF, Wit 
—K Di GH 

盐 和 现 磨 胡 椒 粉 
帕 尔 玛 奶 酷 


1. 意 面 者 到 有 劲 道 的 时 候 停 止 。 沥 水 ， 保 留 1/4 杯 的 水 量 。 

LINE OE. E, FRE) MUDAR 

3. 一 边 搅拌 一 边 慢 慢 加 入 菜 心 。 火 力 调 至 中 等 ， 加 入 14 杯 意 面 水 
AUPE. TEE, JAI Leo EH 

4. 放 入 切 好 的 西红柿 、 辣 椒 和 一 点 盐 ， 搅 拌 ， 加 入 半 个 柠 榜 的 
汁 。 盖 上 锅 盖 ， 调 至 小 火 慢 炖 15 分 钟 。 

RK, HRS. MEARNS, ER. GER: A 
洋 荣 心 可 用 菠菜 代替 。) 

6. 切 成 薄片 的 红 洋 葡 和 沙拉 蔬菜 混合 。 撒 上 现 磨 胡椒 粉 和 一 点 
盐 。 加 入 一 小 勺 橄 榄 油 和 另 一 半 柠 檬 的 汗液 。 搅 拌 均 匀 上 桌 。 


烤 比目鱼 和 球 芽 甘 蓝 ， 以 及 炒 羽 衣 甘 蓝 


AM tt 


没什么 比 得 上 新 鲜 比目鱼 ! 这 是 一 种 很 轻 很 薄 的 鱼 ， 没 有 强烈 
的 鱼 腥 味 。 配 上 球 芽 甘 赣 和 羽衣 上 甘蓝， 美味 得 难以 言说 ! 


约 900 克 新 鲜 野 生 比 目 鱼 ， 洗 净 擦 干 ， 切 成 小 块 
ME 

3 个 中 等 大 小 的 有 机 胡萝卜 

约 220 克 有 机 球 芽 甘蓝 

1/4 杯 核桃 

一 棵 有 机 羽衣 甘蓝 

GH 

NE 

NARA 


1. 将 橄榄 油 放 进 平底 锅 里 加 热 。 把 比目鱼 放 进 油 锅 里 ， 撤 上 胡椒 
粉 。 根 据 目 己 的 口味 加 入 行 标 汗 。 开 中 大 火 ， 每 面前 3 到 4 分 钟 ， 或 前 
PERO 

2.166 IAE ES O PAA 
核桃 切 碎 。 把 所 有 食材 放 进 一 个 大 烤 盘 里 ， 加 入 橄榄 油 烘 烤 35 分 钟 。 
根据 情况 不 时 搅拌 。 

3. 羽 衣 甘 蓝 洗 净 切 好 ， 大 获 切 碎 。 开 中 大 火 ， 将 大 获 放 进 橄榄 油 
HL, MARA HA, HERRERO. MAD, UAB UA te 


小 奶油 豆 


4 人 份 


1 棵 芹菜 


约 470 克 利 马 豆 

1 大 勺 橄榄 油 

盐 

MER 
1/2, RE 


LADA E MA HEFTE CT), NAV2MZRIHTK. TE 
者 约 5 分 钟 。 


ZA ERA GANEN AR MR. KIERA E, 
HEZTZER. 
31 = RATE NS 


绿叶 羽衣 甘蓝 


3~4 人 份 


橄 模 油 
2 小 勾 日 葡萄 酒 酯 或 甜 腌 菜 
1 棵 甘蓝 菜 


1. 选 一 村 新 鲜 的 甘 政 末 。 防 挥 叶子 ， 然 后 冲洗 干净 。 主 茎 干 可 以 
切 掉 或 者 切 成 小 块 保 留 。 锅 里 涂 一 薄 层 油 ， 把 食材 放 进 去 而 炒 。 


2. 符 叶子 变 软 以 后 ， 加 入 少许 蒸馏 水 燕 约 20 分 钟 ， 直 到 变 熟 。 
NE SS 


FERS aE AVA Gee GREE... 


烤 苹 果 奶 酥 


3~4 人 份 


这 道 菜 不 仅 是 一 份 美味 健康 的 醋 品 ， 而 且 也 是 一 份 早餐 上 品 。 
没 吃 完 的 苹果 可 以 留 到 星期 天 早上 扣 级 在 燕麦 上 ， 太 棒 了 ! 


4 个 中 等 大 小 的 苹果 

ME 

2 大 勺 奶 油 

1 大 勺 橄榄 油 

2 大 勺 红糖 

1/4 杯 燕麦 片 或 无 糖 穆 兹 利 干果 谷物 片 
3/4 杯 碎 碧 根 果 


1 苹果 清洗 干净 切 好 ， 上 面 浇 上 柠檬 汗 。 


2. 奶 油 在 平底 锅 里 化 开 ， 加 入 橄榄 油 、 红 糖 和 燕麦 。 从 炉 上 取 
E APH). AZAR 


SPGQ aR EE AR A, PARE’ BOE HE. 190 7635 


FAMA ARA Ii 


RE MAR Ee A AN, FAA ERS, LA REM 
AWA E28 RIS HP kaze HH A EERE HY OH 


约翰 的 素食 辣椒 汤 


4~6 人 份 


我 的 大 哥 约 翰 是 一 名 优秀 的 厨师 。 虽 然 他 做 的 东西 没有 不 好 吃 
的 ， 但 我 特别 喜欢 他 的 蔬菜 状 椒 汤 ， 尤 其 是 在 寒冷 的 日 子 里 。 他 会 
给 这 道 来 配 上 玉米 面包 ， 但 我 一 般配 沙拉 或 全 谷物 面包 。 

fata 

1 个 大 洋葱 ， 切 粒 

1 个 红 辣 椒 或 黄 辣 椒 ， 切 粒 

4~5 瓣 大 藉 ， 切 碎 

taz, MK 

(ESP az CEE Aan. MED), MEE 

iia 

1 包 McCormick 牌 混合 辣椒 粉 

Agee (Hye) 

ts, mT7K 

1 罐 西红柿 ， 切 碎 

2 个 墨西哥 青 辣 椒 

辣椒 粉 〈 可 选 ) 


FPA HED 


IE AO II TIT AER LEE RD 3 EA 
et, HAN MBE. MARA a eo30zl60m, ABH. BAD 
Ps Berk KANE. PAK RIE STS. MERK, 


QUAI AR, ARNO RE. MAMA ERE, IX 
Val, it aa AENA OK LARA > RARO 
NASA A CII SF HALL 


3.RKER TE AY RR. EGE, DERART ART. 
Mi) ALA FR. WR eT, ARA E. WR OR 
BREI, MARDI EA. AE McCormick EAU? 可 
DA CHIE, FA. ME FE A E. RUZ 
饪 方法 是 一 种 艺术 ， 而 不 是 科学 。 按 你 目 己 最 喜欢 的 方法 来 ! 或 许可 
以 加 一 些 蝇 西 哥 干 辣椒 ， 让 你 的 辣椒 汤 带 点 烟 恶 味 。 啤 酒 也 能 够 增添 
别 样 的 风味 ， 那 就 加 一 点 进去 ! 


罗 米 的 扁豆 汤 


4~6 人 份 


罗 米 断言 美丽 芭 芋 这 程 和 她 的 局 豆 汤 是 她 产后 恢复 体形 的 两 个 
关键 因素 。 现 在 我 也 在 做 这 个 汤 ， 也 非常 喜欢 ! 

橄榄 油 

1 个 黄 洋 葱 ， 切 碎 

1 小 勺 盐 

3 到 4 个 胡萝卜 ， 切 碎 


2/3 棵 西片 ， 切 碎 

盐 

Au, <a, nz 

SUR Bla, Fir 

月 桂 叶 、 羽 衣 甘 蓝 

2 包 有 机 素食 清汤 调料 (我 偏爱 椒盐 味 的 ) 


1. 开 中 火 ， 往 一 口 大 调味 锅 里 加 一 点 橄榄 油 ， 放 入 切 碎 的 黄 洋 
Ao FEE, LEZ APRA HOR o 

ZA NAT, APRA. MAR Ra. 
Hh PRI. SENT: 

3.00 AEE ERT, DAK. LER eB 
Mo ERA A MR. 

AFTER DA CIMA) MARA 

5. 汤 计 快 要 收 完 的 时 候 ， 往 锅 里 放 入 上 好 的 特级 初 榨 橄 榄 油 ， 让 
口感 更 丰富 ， 更 有 洲 味 。 你 甚 全 可 以 根据 需要 在 上 沫 的 时 候 再 加 一 点 
UA ER. FRAZER! 


艾 希 礼 的 烤 羽 衣 甘 蓝 


2 人 份 


这 是 我 非常 喜爱 的 零食 之 一 ， 和 营养 丰富 且 超 级 好 做 ! 
1 个 羽衣 甘蓝 〈 洗 净 ， 完 全 沥 干 水 分 ) 


1~2 大 勺 橄榄 油 


th 
In 


1. 把 羽衣 甘蓝 切 成 几 大 块 ， 菜 身 涂 满 橄榄 油 。 把 它 放 在 烤 盘 里 。 
2. 176 度 烤 15~20 分 钟 ， 或 者 烤 到 松 脆 。 从 烤箱 中 取出 来 ， 撒 上 


艾 丽 萨 的 烤 吐 司 


2 人 份 


我 朋友 艾 丽 萨 做 的 烤 吐 司 ， 她 和 她 女儿 很 喜欢 吃 ， 午 餐 时 当 蓝 
菜 汤 的 配 末 好 极 了 ， 既 方便 准备 义 令 人 人 满足。 如果 想 吃 甜 的 ， 那 整 
在 上 面 加 点 蜂蜜 。 

全 谷物 面包 


th 
In 


AM 


1. 取 几 片 吐 司 ， 把 它们 放 在 烤 熏 上 。 在 上 面 撤 一 点 高 品质 特级 初 
榨 橄 榄 油 和 一 点 起。 


2.93 或 120 度 烤 至 松软 ， 一 般 10 分 钟 左 右 。 
3. DEI Al, FUER RRE AE! 


Fe SAT AR 


4 人 份 


这 是 我 从 我 色色 那里 学 会 的 ， 是 一 种 传统 的 南方 零食 。 从 末 芒 
和 捍 很 适合 鸡尾酒 会 或 车 尾 野 餐 会 ， 既 能 提供 丰富 的 香 白 质 ， 又 不 至 
于 增加 太 多 热量 。 我 特别 喜欢 这 份 食物 ， 以 至 于 在 婚礼 的 鸡尾酒 会 
上 还 拿 它 配 玫瑰 香 核 酒 吃 。 


CARE, Ar 

1 大 勺 棕色 芥末 

1/4 杯 低 脂 蛋黄 桨 和 橄榄 油 
1 小 勺 日 醋 

2 大 勺 甜 腌 菜 开 骨 菜 

LT FRED 


1.25008 AAAI) PARE. CORFE ER CA JA i. A 
— e 

2.4 MPIC. MARTA. Aus, UA, Aa 
均匀 。 


INTRO TRE RA ACER AE. AE ELLA o 


戴 维 的 速成 油 炸 奶 酷 是 配 干 西 红 柿 


4 人 份 


我 的 兄弟 戴 维 不 吃 肉 ， 但 他 喜欢 海鲜 ， 这 道 沫 就 是 他 非常 喜欢 


的 。 我 喜欢 这 一 简单 版 的 超 美味 的 希腊 荣 。 
一 稚 约 20 到 340 克 的 晒 干 的 西红柿 
约 170 克 盐水 菲 达 奶酪 
2er, Men. Sa. #2. ALAN 
约 450 克 去 过 去 肠 的 是 
FMTE 


A E SNS 
eS IS CA OR TBE GE 
Ho PG AY DG 20 A A — IBAI HZ 


3. 190K KK2077 +, MAINE AA. TESA LER 
榜 汁 。 配 意 面 、 米 饭 或 面包 一 起 享用 。 


AM E 


THES ASES, EMITIR. MARNE AO 
HE REE ANAESTH AY LC EA, BS. RER 
ET RIFA — AL REO ER | ESHER 
馆 做 的 一 样 好 吃 ， 但 更 健康 也 更 实惠 。 


小 半 勺 新 鲜 生姜 根 
Zul 

2, 
NARA ENT 


2A Tite 
4 小 勺 枫 糖浆 
1. 把 以 上 食材 混合 后 涂 到 鱼肉 表面 ， 放 进 一 个 涂 了 一 层 薄 油 的 烤 
fae 
23 KG. MALE LARA. 
3. 204 EMERG ZI 3057 PH 0 


凯 莉 的 健康 水 果 菠 菜 沙拉 


4 人 份 


Be LAN BLA AREA LILA BAF, ARIE RAN 
EAA MT A ESI, MER 

半 杯 白 葡萄 酒 醋 

1/3 杯 辣 芥 末 

1/8 杯 枫 糖 奖 

2 把 新 鲜 菠 菜 

2 个 或 更 多 当 季 水 果 

碎 核桃 

约 220 克 乌 苏 里 拉 奶 酷 球 ， 切 半 


1. 制 作 沙 拉 汗 : 将 半 杯 白 葡 衡 酒 酯 、1/3 杯 辣 价 末 和 1/8 杯 机 糖浆 
〈 枫 糖浆 也 可 以 换 成 蜂蜜 ) EEES, MIO, RABO E 


好 ， 以 上 三 种 食材 可 以 再 多 加 一 点 。 冷 藏 待 用 。 
2.14 7K RAND AN TIMER. 
3. 再 加 上 切 达 奶 酷 和 核桃 。 
伊 丽 莎 日 的 克 里 奥 尔 辣 是 


6 人 份 


伊 丽 水 自在 北 卡罗来纳 州 的 海边 长 大 。 我 襄 欢 她 做 的 克 里 奥 尔 
辣 虾 的 丰富 口感 ， 以 及 它 给 我 带 来 的 满足 感 。 她 在 一 本 1975 年 的 
(海鲜 亮 饪 》 的 书 里 发 现 了 这 道 菜 。 

1 磅 鲜 是 

1) RR 

1/4 杯 洋葱 ， 切 碎 

AB 

1/4 杯 青 辣椒 ， 切 碎 

1 片 月 桂 叶 

1/4 杯 芹菜 ， 切 碎 

1 小 勺 盐 

Tams, 105% 

4 杯 鲜 西红柿 ， 切 小 块 

1/4 杯 向 模 油 或 奶油 


1. 虾 去 皮 洗 净 。 大 虾 切 成 两 半 。 

2ER FE Fre Alas BCT A E RUE. 
3. 混 入 调料 。 加 入 西红柿 煮 至 浓 稠 ， 不 时 搅拌 。 
4. 加 入 虾 ， 盖 上 锅 善 慢 炖 约 20 分 钟 。 配 黑 米 饭 享 用 。 


IE 


6 人 份 


1. 这 是 一 份 传统 家 许 某 在， 和 鱼肉 以 及 我 的 那 道 利 马 豆 菜 简直 是 
绝 配 。 


2. 在 烤箱 的 底层 架 上 放 上 一 个 玻璃 的 馅 饼 盘 ， 里 面 装 水 。 烤 箱 预 
热 至 400 度 。 


3. 将 6~8 个 红 暮 洗 干 净 ， 放 到 烤 盘 上 ， 确 保 红 茵 之 间 留 有 空 际 。 

4. 204 度 烤 45 分 钟 。 

5. 不 要 打开 烤箱 ， 将 火力 调 低 至 190 度 ， 继 续 再 烧 30 分 钟 。 

仍然 不 要 打开 烤箱 ， 炉 温 降 至 162 度 ， 烤 15 分 钟 。 关 掉 烤 箱 ， 红 
蓝 留 在 烤箱 内 10 分 钟 。 

6. 将 烤 好 未 去 皮 的 红 葛 放 到 一 个 大 的 可 封口 的 塑料 袋 里 。 需 要 的 
时 候 随 时 取 用 。 这 些 红 暮 也 可 以 去 皮 碾 碎 后 做 炖 菜 或 馅 饼 。 它 们 能 在 
冰箱 里 保存 一 个 星期 。 


所 有 这 些 美 味 健康 的 荣 看 都 能 帮 你 塑造 美丽 世 蔓 体形 。 如 有 果 你 没 法 
在 家 做 ， 那 么 也 可 以 研究 一 下 食材 ， 上 餐馆 的 时 候 寻 找 类 似 的 珍 代 品 。 


我 已 经 等 不 及 想 听 上 听 你 们 到 确 有 多 喜欢 它们 了 ! 


后 记 


美丽 芭 荔 不 只 是 一 套 健身 方法 或 者 一 种 运动 项 目 ， 它 是 一 种 健康 、 
平衡 以 及 美好 的 生活 方式 。 它 也 在 不 断 改进 。 当 你 真正 去 深入 挖 据 它 的 
意义 ， 与 其 建立 真实 的 联系 ， 你 的 身体 和 心灵 都 会 经 历 许多 无 比 激动 人 
心 的 转变 。 美 丽 芭蕾 的 确 改变 了 我 的 生活 ， 事 实 上 ， 这 是 我 生命 中 最 好 
的 遇见 ! 美丽 芭蕾 给 了 我 从 未 有 过 的 自信 、 健 康 和 力量 。 同 时 ， 它 也 
让 我 变 成 了 一 个 力 与 美 兼 有 具 的 人 。 美 丽 芭蕾 的 心态 赋予 我 力量 ， 我 知道 
你 也 可 以 ! 


我 在 这 本 书 里 和 你 分 享 了 我 所 发 现 的 一 切 ， 也 很 高 兴 地 欢迎 你 加 入 
ca 5 4H41 X www. bal letbeautiful. com。 我 很 想 

道 你 自己 的 经 历 和 不 可 思议 的 转变 。 请 你 也 加 入 我 们 ， 成 为 我 们 的 会 
ee 
的 课程 ) 。 你 也 可 以 加 我 的 推 特 〈@balletbeautiful) 和 脸 书 。 和 美丽 
芭蕾 保持 联系 ， 不 仅 能 帮助 你 走向 成 功 ， 同 时 也 会 让 你 感受 到 你 不 是 一 
个 人 在 奋斗 ! 


感谢 你 “和 我 一 起 开始 这 上段 不 可 思 ` 议 的 漫长 旅途 ， 我 们 的 目标 是 更 健 
康 、 更 幸福 和 变 得 更 好 ! 


欢迎 来 到 美丽 芭蕾， 加 油 ! 


Lovel xoxo Nun 


致谢 


美丽 芭 营 凝聚 了 无 数 人 的 支持 和 关爱 。 感 谢 我 生命 中 出 现 的 这 些 
和 人， 他 们 帮 有 我 创造 了 这 个 课程 ， 也 帮 我 完成 和 出 版 了 我 的 处 女 作 。 


首先 是 我 的 家 人 : 感谢 父母 ， 是 他 们 让 我 在 15 岁 搬 到 了 纽约 去 追寻 
我 疯狂 的 芭蕾 梦 ， 同 时 在 生命 中 的 每 一 步 都 支持 我 、 鼓 励 我 ! 感谢 我 的 
太夫 保罗 ， 他 支持 我 关于 美丽 世 蓄 的 工作 ， 教 我 游 自 由 泳 ， 给 我 买 黑 巧 
克 力 ! 


然后 是 我 的 同事 : 谢谢 比 利 。 菲 英 帕 特 里 克 一 一 我 出 色 的 合作 者 ， 
感谢 你 在 每 一 次 指导 和 帮助 我 追求 完美 过 程 中 的 无 限 耐心 ! 感谢 马 修 。 
埃 尔 布朗 克 一 一 我 严谨 的 经 纪 人 ， 以 及 荤 妮 一 一 世界 上 最 好 最 用 心 的 编 
辑 ， 以 及 她 优秀 的 德 卡 波 出 版 社 的 团队 ， 是 他 们 让 这 本 书 成 为 可 能 ! 同 
时 感谢 伊 莲 娜 。 伊 查 克 : 对 你 所 拍摄 的 美丽 芭 莹 的 图 片 致 以 最 深 的 谢 
意 。 康 斯 坦 扎 。 西 奥 多 里 。 布 拉 斯 奇 ， 感 谢 你 为 美丽 芭蕾 基本 动作 绘制 
了 美丽 的 柿 图。 当然， 更 要 感谢 我 的 美丽 芭蕾 团 队 ! 朱 痢 每 天 都 在 帮 有 我 
一 点 点 推进 计划 ， 艾 希 礼 将 我 的 想法 很 好 地 呈现 在 了 屏幕 上 。 


以 及 我 的 朋友 : 特别 感谢 娜 塔 莉 为 本 书 作 序 ， 以 及 她 一 千 个 小 时 的 
努力 工作 、 无 限 的 善意 和 全 方位 的 出 色 表 现 。 感 谢 我 最 初 的 芭蕾 美人 
Mi Ba, FR, HBL DU EP. DIRA DE mE, FIRB, A 
尔 斯 顿 、 伊 莉 莎 、 伊 英吉 尼 亚 、 克 里 斯 蒂 娜 、 瑞 切 尔 、 科 拉 、 特 雷 西 、 
ee 
HKG ARMA T RAR RH | 


我 要 特别 地 拥抱 一 开始 就 踏 上 这 段 精彩 旅途 的 人 们 1 卡 洛斯 、 安 德 
MA, RAL FE HM ML, HR. AR, Fear 


里 克 ， 感 谢 你 们 所 有 人 ! 

最 后 的 感谢 赠 予 这 本 书 的 读者 以 及 成 千 上 万 个 尝试 美丽 芭蕾 的 人 。 
我 很 荣幸 能 与 你 们 分 享 我 的 健身 课程 和 饮食 方法 ， 布 望 你 们 多 年 之 后 仍 
能 从 中 得 到 收获 和 幸福 。 


AB CHP SCAR EH BS 


国家 一 级 演员 。 

HE Ee oF [A] A EBV 

加 拿 大 温 尼 伯 旺 家 芭蕾 舞 团 前 首席 舞蹈 演员 。 

加 拿 大 Royal Star Arts Training 芭 蕾 训 练 机 构 艺 术 总 监 。 

获 莫斯科 国际 芭蕾 舞 比赛 银 奖 、 北 京 国际 芭蕾 舞 邀 请 赛 * 华 夏 


